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ABSTRAK 

 
  Atletik merupakan cabang olahraga yang mempunyai peran penting untuk menunjang 

perkembangan gerak anak didik khususnya dalam cabang lompat jauh. Untuk itu dalam meningkatkan 

kemampuan maksimal lompat jauh gaya jongkok, dipengaruhi oleh beberapa faktor. Diantaranya 
faktor power otot tungkai dan berat badan. Dalam hal ini power otot tungkai berperan penting untuk 

menghasilkan tolakan yang kuat dan sejauh mungkin. Dan dengan berat badan yang ringan (ideal), 

atlet akan dapat melakukan gerakan melompat jauh tinggi ke depan (melayang) dengan ringan, 

sehingga prestasi yang tinggi dapat dicapai lebih maksimal. maka dari itu diperlukan penelitian lebih 
lanjut. 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif yaitu data berupa angka-angka yang 

dijumlahkan. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mencari Hubungan power otot tungkai dan berat 
badan dengan kemampuan lompat jauh gaya jongkok. Untuk mendapatkan data yang imperis maka 

penelitian ini menggunakan rumus uji-t. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa putra kelas XII 

SMK Plus Darus Salam Kota Kediri. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 30 anak. Uji hipotesis ke 
1 yaitu : “Ada hubungan antara power otot tungkai dengan kemampuan lompat jauh gaya jongkok (X1 

dengan Y)” Hasil analisis menunjukkan bahwa F hitung  ≥ Ftabel (Sig. 0.003), sehingga hipotesis nihil 

yang mengatakan “Tidak ada hubungan yang signifikan antara power otot tungkai dengan kemampuan 

lompat jauh gaya jongkok, ditolak”.Uji hipotesis ke 2 yaitu : “Ada hubungan antara berat badan 
dengan kemampuan lompat jauh gaya jongkok (X2 dengan Y)” Hasil analisis menunjukkan bahwa  F  

hitung  ≥ Ftabel (Sig. 0.002), sehingga hipotesis nihil yang mengatakan “Tidak ada hubungan yang 

signifikan antara berat badan dengan kemampuan lompat jauh gaya jongkok, ditolak”. Uji hipotesis 
ke 3 yaitu : “Ada hubungan antara power otot tungkai dan berat badan dengan kemampuan lompat 

jauh gaya jongkok (X12 dengan Y)” Hasil analisis menunjukkan bahwa F hitung  ≥ Ftabel (Sig. 0.004), 

sehingga hipotesis nihil yang mengatakan “Tidak ada hubungan yang signifikan antara power otot 
tungkai dan berat badan dengan kemampuan lompat jauh gaya jongkok, ditolak”.  

Berdasarkan dari pedoman Fhitung ≥ Ftabel N = 30 taraf signifikan 5% = 0,05 dengan demikian 

Fhitung lebih besar dari Ftabel. Hal ini menunjukkan bahwa hipotesa yang diajukan dapat diterima, yaitu 

ada hubungan, jika dilihat dari setiap korelasinya. 
 

Kata Kunci : power otot tungkai, berat badan, dan lompat jauh gaya jongkok. 
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I. LATAR BELAKANG 

 Atletik merupakan cabang olahraga 

yang mempunyai peran penting untuk 

menunjang perkembangan gerak anak 

didik. Melalui pembelajaran atletik dapat 

merangsang perkembangan gerak anak 

kearah yang lebih baik untuk menguasai 

gerakan - gerakan dalam cabang olahraga 

atletik. Hal ini sesuai pendapat Aip 

Syarifuddin (1992 : 18) bahwa, 

“Pembentukan gerak dasar khususnya 

pembentukan gerak dasar atletik adalah 

suatu dorongan dalam usaha mengalihkan 

bentuk-bentuk gerakan yang telah dimiliki 

anak sebelum memasuki sekolah menjadi 

bentuk-bentuk gerakan dasar yang 

mengarah pada gerakan dasar atletik. 

”Kemampuan gerakan anak dapat 

ditingkatkan melalui pembelajaran etletik”. 

Oleh karena itu, cabang olahraga atletik 

merupakan salah satu cabang olahraga 

yang wajib diajarkan disekolah-sekolah. 

Untuk mencapai jarak lompatan 

sejauh-jauhnya tidaklah mudah, tetapi 

harus menguasai teknik lompat jauh gaya 

jongkok yang benar dan memiliki proporsi 

tubuh yang ideal. Proporsi tubuh yang 

ideal berkaitan dengan berat badanya. 

Berkaitan dengan hal ini M. Furqon 

H.(2003: 12-13) menyatakan, “Olahraga 

pretasi tinggi memerlukan profil biologis 

khusus dengan ciri-ciri kemampuan 

biometrik dan ciri-ciri psikologis yang 

baik. Adapun aspek biometrik meliputi 

tinggi badan, berat badan, tinggi duduk, 

panjang anggota badan bagian atas,bagian 

badan bawah, tipe tubuh dan lain-lain”. 

Berat badan merupakan salah satu aspek 

biometrik yang dapat mendukung 

pencapaian prestasi olahraga, namun 

demikian berat badan yang dimiliki atlet 

harus sesuai dengan cabang olahraga yang 

dipelajarinya. Karena setiap cabang 

olahraga menuntut berat  badan yang 

berbeda-beda. Misalnya, untuk mencapai 

prestasi lompat jauh gaya jongkok 

dibutuhkan berat badan yang ideal 

(ringan). Dengan berat badan yang ringan 

maka akan membantu gerakkan melayang 

diudara lebih ringan, sehingga akan 

mendukung pencapaian prestasi lompat 

jauh gaya jongkok lebih maksimal. 

Berdasarkan analisa lompat jauh 

gaya jongkok diatas menggambarkan 

bahwa, power otot tungkai dan berat badan 

merupakan komponen-komponen yang 

mendukung dalam mencapai prestasi 

lompat jauh gaya jongkok. Untuk 

mengetahui dan menjawab permasalahan 

diatas, penelitian akan dilksanakan dengan 

judul  ”Hubungan Antara Power Otot 

Tungkai Dan Berat Badan Dengan 

kemampuan Lompat Jauh Gaya 

Jongkok Pada Siswa Putra kelas XII 

SMK Plus Darus Salam Kediri Tahun 

Ajaran 2015-2016”. 
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II.  METODE  

 Dalam penelitian ini digunakan 

teknik penelitian analisa korelasional. 

Menurut Anas Sudijono (1994:175-170 

teknik analisa korelasional ialah teknik 

analisa statistik mengenai hubungan antara 

dua variabel atau kWh. 

Teknik analisa korelasional 

memiliki (tiga) macam tujuan yaitu: 

a. Ingin mencari bukti (berlandaskan pada 

data yang ada) apakah memang benar 

antara variabel yang satu dengan 

variabel yang lain terdapat hubungan 

atau korelasi. 

b. Ingin menjawab pertanyaan apakah 

hubungan antara variabel itu (jika 

memang ada hubungannya) termasuk 

hubungan yang kuat, cukup atau lemah. 

c. Ingin memperoleh kejelasan dan 

kepastian (secara matematik) apakah 

hubungan antara variabel itu merupakan 

hubungan yang berarti atau meyakinkan 

(signifikan) atau hubungan yang tidak 

berarti atau tidak meyakinkan. 

 Berdasarkan pengertian diatas 

maka dalam penelitian ini ingin mencari 

bukti, menjawab pertanyaan dan untuk 

peneliti ingin memperoleh kejelasan 

apakah hubungan antar variabel itu 

hubungan antara cilkrtatarie' otot lengan, 

kelincahan dan kelentukan dengan prestasi 

belajar permainan bola voli) merupakan 

hubungan yang signifikan atau tidak. 

Dalam penelitian ini penulis 

menulis dua variabel yaitu variabel bebas 

dan terikat. Dengan melihat pengertian 

diatas, maka sekarang penulis menentukan 

variabel bebas dan terikat, yaitu ; 

1. Variabel Bebas 

Variabel bebas disebut juga 

dengan variabel independen yang 

merupakan variabel yang 

mempengaruhi atau menjadi sebab 

perubahannya atau timbulnya variabel 

dependen (terikat). Pada penelitian ini 

yang menjadi veriabel bebas adalah 

power otot tungkai yang dilambangkan 

dengan (X1), dan berat badan yang 

dilambangkan dengan (X2), yang 

merupakan unsur kondisi fisik yang 

berpengaruh pada kemampuan lompat 

jauh gaya jongkok. 

2. Variabel Terikat 

Variabel terikat disebut juga 

dengan dependen variabel yaitu variabel 

yang dipengaruhi atau yang menjadi 

akibat karena adanya variabel bebas. 

Lompat jauh gaya jongkok merupakan 

variabel terikat pada penelitian ini yang 

dinotasikan dengan (Y). 

 Penelitian ini hasil pengukuran 

terhadap data dan variabelnya berupa 

angka-angka, sehingga memungkinkan 

untuk dikuantifikasi, maka diperlukan 

pendekatan penelitian kuantitatif. 

pendekatan kuantitatif yaitu suatu 
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penelitian yang menggambarkan data 

keadaan yang sebenarnya. 

 Sedangkan pada penelitian ini 

yang menjadi populasinya adalah peserta 

didik Kelas XII SMK Plus Darus Salam 

Kediri tahun ajaran 2015, yang berjumlah 

105 siswa. 

 Pengambilan sampel dilakukan 

dengan cara random sampling, dari 105 

siswa yang akan digunakan sebagai sampel 

sebanyak 30 orang siswa putra Kelas XII 

SMK Plus Darus Salam Kediri. 

 Penelitian ini dilakukan guna 

mendapat informasi tentang ada tidaknya 

hubungan power otot tungkai dan berat 

badan terhadap kemampuan lompat jauh 

gaya jongkok. Teknik pengambilan data 

yang digunakan adalah : 

a. Pelaksanaan Tes stading broad jump 

b. Timbangan berat badan 

c. Lompat jauh gaya jongkok 

Suatu penelitian dapat digunakan dua 

jenis analisis, yaitu analitis statistik dan 

analisis non statistik. Karena data 

penelitian ini berupa angka maka data ini 

dianalisis dengan analisis statistik. Analisis 

statistik adalah cara-cara ilmiah yang 

dipersiapkan untuk dikumpulkan, disusun 

dan dianalisis data dari penyelidikan yang 

berupa angka-angka. Kegiatan 

pengambilan data penelitian dilakukan di 

lapangan olahraga SMK Plus Darus Salam 

Kediri Tahun Ajaran 2015. Dengan tiga 

tahapan, yaitu dua tahapan untuk 

mengukur variabel prediktor (X) dan satu 

tahapan untuk mengukur variabel kriterium 

(Y) bagi seluruh penelitian dilanjutkan 

dengan tabulasi data untuk menghitung 

statistik deskriptif.  

Untuk menguji hipotesis terlebih 

dahulu dilakukan uji persyaratan yaitu uji 

normalitas data dengan nilai rasio 

skewness dan uji homogenitas dengan 

independent sample t test dan dilanjutkan 

dengan uji F yang diolah dengan sistem 

program SPSS versi 17.00. 

 

III. HASIL DAN KESIMPULAN 

Hasil 

Tabel 4.1 

Power Otot Tungkai 

Descriptive Statistics 

 
N 

Mini
mum 

Maxim
um 

Mea
n 

Std. 
Deviation 

Power Otot 
Tungkai 
(Meter) 

30 2.12 2.30 2.20
37 

0.05561 

Valid N 
(listwise) 

30 
    

Sumber : Output  SPSS (Lampiran 3) 

 

Tabel 4.2 

Berat Badan 

Descriptive Statistics 

 

N 
Minimu

m 
Maxim

um Mean 

Std. 
Deviatio

n 

Berat 

Badan (kg) 

30 
47.00 70.00 59.333

3 
7.09217 

Valid N 

(listwise) 

30 
    

Sumber : Output  SPSS (Lampiran 3)  
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Tabel 4.3 

Lompat Jauh 

Descriptive Statistics 

 
N 

Minimu
m 

Maximu
m Mean 

Std. 
Deviation 

Lompat 
Jauh 
(Meter) 

30 4.42 4.59 4.5403 0.03662 

Valid N 
(listwise) 

30 
    

Sumber: Output SPSS (Lampiran 3) 

 

Uji Analisis Data 

  Persyaratan uji analisis regresi 

merupakan prosedur yang harus 

dilaksanakan dan dipenuhi, sehingga 

simpulan yang diambil dari hasil analisis 

data yang dilakukan dapat dipertanggung 

jawabkan kebenarannya apabila syarat-

syarat analisisnya telah dipenuhi. Uji 

analisis data meliputi uji normalitas, uji 

homogenitas, uji linieritas dan uji 

keberartian model garis regresi, uji 

korelasi.  

Tabel 4.4 

Hasil Uji Normalitas 

Variabel 
One sample 
Kolmogorov-

Smirnov 
Signifikan Kriteria 

Power otot 
tungkai  

0.192 1.082 Normal 

Berat 
badan  

0.606 0.763 Normal 

Lompat 
jauh  

0.164 1.118 Normal 

  Sumber: output SPSS (Lampiran 4) 

Tabel 4.5 

Hasil uji Homogentias Varians 

Variabel 
X

2
 

hitung  
Signifikan Kriteria 

Power otot 

tungkai  

0.662 0.306 Homogen  

Berat badan  0.810 0.557 Homogen  

 Sumber: output SPSS (Lampiran 5) 

Tabel 4.6 

Rangkaian Uji Linieritas Variabel Data 

Penelitian Menggunakan Anova 

Variabel Fhitung Signifikan Keterangan  

Power otot 

tungkai  

10.422 0.003
a
 Linier  

Berat 

badan  

12.176 0.002
a
 Linier  

 Sumber: Output SPSS (Lampiran 6) 

Tabel 4.7 

Rangkuman Hasil Uji Keberartian 

Model Garis Regresi 

Variabel Penelitian Menggunakan Uji t 

 

Variabel thitung Sig Keterangan  

Power otot 
tungkai  

3.228 0.003 Berarti  

Berat 
badan  

3.489 0.002 Berarti  

 Sumber : Output SPSS (Lampiran 6) 

Pembahasan 

   Merujuk pada hasil perhitungan 

dan analisis data penelitian, terlihat ada 

hubungan yang berarti antara power otot 

tungkai dan berat badan mempunyai 

hubungan yang positif dan berarti dengan 

kemampuan lompat jauh gaya jongkok 

pada siswa putra kelas XII SMK Plus 

Darus Salam Kediri Tahun Ajaran 

2015/2016. Berkaitan dengan hal tersebut, 

selanjutnya akan dibahas hal-hal sebagai 

berikut:  

1. Power Otot Tungkai Dengan 

Kemampuan Lompat Jauh Gaya 

Jongkok. 

  Power otot tungkai merupakan daya 

dorong dari gerakan lanjutan kaki yang 

membuat hasil lompatan terhadap lompat 

jauh lebih baik. Dengan demikian jelaslah 
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bahwa power otot tungkai mempunyai 

hubungan yang erat dan mempunyai 

peranan yang penting dalam menunjang 

keberhasilan pelaksanaan kemampuan 

lompat jauh gaya jongkok.  

     

2. Berat Badan dengan Kemampuan 

Lompat Jauh Gaya Jongkok. 

  Berat badan mempunyai hubungan 

yang erat dengan kemampuan melompat 

dalam cabang lompat jauh gaya jongkok. 

Hal ini disebabkan Karena dengan berat 

badan yang ringan, atlet akan dapat 

melakukan gerakan melompat jauh tinggi 

ke depan (melayang) dengan ringan, 

sehingga jauhnya hasil lompatan dalam 

melakukan lompat jauh gaya jongkok 

dapat dicapai dengan lebih maksimal. 

     

3. Power Otot Tungkai Dan Berat 

Badan Dengan Kemampuan Lompat 

Jauh Gaya Jongkok. 

 Berorientasi pada hasil penelitian 

ditemukan ada hubungan antara power otot 

tungkai dan berat badan dengan  

kemampuan lompat jauh gaya jongkok. 

Hal ini dikarenakan untuk melakukan 

lompatan pada permainan lompat jauh 

gaya jongkok 

 

Kesimpulan  

  Berdasar pada hasil analisis 

penelitian, maka dapat disimpulkan 

beberapa hal sesuai dengan permasalahan-

permasalahan dalam penelitian ini. Adapun 

simpulan tersebut adalah sebagai berikut:  

1. Ada hubungan yang berarti antara 

power otot tungkai dengan kemampuan 

lompat jauh gaya jongkok pada siswa 

putra kelas XII SMK Plus Darus Salam 

Kediri Tahun Ajaran 2015/2016. 

2. Ada hubungan yang berarti antara berat 

badan dengan kemampuan lompat jauh 

gaya jongkok pada siswa putra kelas 

XII SMK Plus Darus Salam Kediri 

Tahun Ajaran 2015/2016. 

3. Ada hubungan yang berarti antara 

power otot tungkai dan berat badan 

dengan kemampuan lompat jauh gaya 

jongkok pada siswa putra kelas XII 

SMK Plus Darus Salam Kediri Tahun 

Ajaran 2015/2016. 
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