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ABSTRAK 

Dalam melakukan lompat jauh,  lari merupakan sumber utama dalam gerak lompat itu sendiri. 

Untuk mendapat lompatan yang jauh harus didukung oleh kondisi fisik seperti kecepatan lari 50 meter  

dan panjang tungkai. Kecepatan lari 50 meter bagi pelompat merupakan unsure utama dalam melakukan 

lompatan yang baik dan jauh. 

Permasalahan peneliti ini adalah (1) Adakah hubungan antara kecepatan lari 50 meter dengan 

kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas XI semester genap SMA Negeri 1 

Karangan Kabupaten Trenggalek tahun pelajaran 2014/2015? (2) Adakah hubungan antara panjang 

tungkai dengan kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas XI semester genap SMA 

Negeri 1 Karangan Kabupaten Trenggalek tahun pelajaran 2014/2015? (3) Adakah hubungan antara 

kecepatan lari 50 meter dengan panjang tungkai pada siswa putra kelas XI semester genap SMA Negeri 1 

Karangan Kabupaten Trenggalek tahun pelajaran 2014/2015? (4) Adakah hubungan antara kecepatan lari 

50 meter dan panjang tungkai dengan kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas XI 

semester genap SMA Negeri 1 Karangan Kabupaten Trenggalek tahun pelajaran 2014/2015? 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dan teknik korelasional. Populasi penelitian 

adalah siswa putra kelas XI semester genap SMA Negeri 1 Karangan Kabupaten Trenggalek tahun 

pelajaran 2014/2015 sejumlah 99 siswa. Sebagai sampel diambil 58 siswa yang ditentukan melalui teknik 

purposive sampling. 

Pengambilan Data Penelitan meliputi teskecepatan lari 50 Meter, Pengukuran panjang tungkai, 

Dan tes lompat jauh gaya jongkok. Data Yang Terkumpul kemudian dianalisis secara statistik, Diperoleh 

hasil sebagai berikut: Korelasi x1dengan Y (Ry1) = 0,432 > RTabel = 0,254 Pada taraf signifikan 5%. 

Kontribusi x1 dengan Y= 18,8% Korelasi x2 dengan Y (Ry2) = 0,130 > Rtabel = 0,254 Pada taraf signifikan 

5%. Kontribusi x2 terhadap Y = 4,1% Korelasi X1 Dengan X2 (Rx1 2) = 0,194 >Rtabel = 0,254 Pada taraf 

signify kan 5%. Kontribusi x1 terhadap X2 = 6,4%. Korelasi X1, x2 dengan Y (Ry 1 2) = 0,434.Kontribusi 

X1, x2 terhadap Y = 18,8%. Diuji dengan statistik F Menghasilkan fhitung = 6,4258> Ftabel =3,13 Pada taraf 

signinifikan 5%  

Dari hasil–hasil tersebut dapat disimpulkan: “terdapat hubungan yang signifikan antara kecepatan 

lari 50 meter dan panjang tungkai dengan kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas 

XI semester genap SMA Negeri 1 Karangan Kabupaten Trenggalek tahun pelajaran 2014/2015“. 

 

 

Kata Kunci: Kecepatan Lari 50 Meter, Panjang Tungkai, Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok. 
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I. Latar Belakang Masalah 

Salah satu fungsi dan tujuan 

Pendidikan Nasional Republik Indonesia 

seperti yang diamanatkan dalam pasal 3 

Undang-Undang No. 20 tahun 2003 

tentang Sistem Pendidikan Nasional 

adalah mengembangkan kemampuan dan 

membentuk watak serta peradaban 

bangsa yang bermartabat dalam rangka 

mencerdaskan kehidupan bangsa, 

bertujuan untuk berkembangnya potensi 

peserta didik agar menjadi manusia yang 

beriman dan bertaqwa kepada Tuhan 

Yang Maha Esa, berakhlak mulia, sehat, 

berilmu, cakap, kreatif, mandiri dan 

menjadi warga Negara yang demokratis 

serta bertanggungjawab. 

Sebagai bentuk penerapan dari 

fungsi dan tujuan pendidikan nasional 

adalah pelaksanaan pendidikan jasmani 

dan olahraga pada semua jenjang 

pendidikan.Pelaksanaan pendidikan 

jasmani dan olahraga merupakan sebuah 

inventasi jangka panjang dalam upaya 

pembinaan mutu sumberdaya manusia 

Indonesia. Hasil yang diharapkan itu 

akan dicapai dalam jangka waktu yang 

cukup lama. Karena itu, upaya 

pembinaan bagi masyarakat dan peserta 

didik melalui pendidikan jasmani dan 

olahraga perlu terus dilakukan dengan 

kesabaran dan keikhlasan untuk 

berkorban. Pendidikan jasmani, olahraga 

dan kesehatan mempunyai tujuan tertentu 

yaitu meningkatkan kesehatan, 

kebugaran, kesegaran jasmani dan 

mengembangkan keterampilan gerak 

melalui berbagai aktifitas jasmani untuk 

mendapatkan bibit-bibit atlet potensial 

yang nantinya diharapkan dapat 

mengangkat dan mengharumkan nama 

bangsa Indonesia di forum Internasional. 

Oleh karena itu perlu adanya peningkatan 

usaha pembinaan dan peningkatan 

prestasi dalam berbagai cabang olahraga. 

Atletik merupakan salah satu cabang 

olahraga popular di Indonesia, terbukti 

cabang olahraga ini selalu 

dipertandingkan pada pesta olahraga  

mulai dari tingkat Sekolah Dasar (SD), 

Sekolah Menengah Pertama (SMP), 

Sekolah Menengah Atas (SMA), 

Perguruan Tinggi (PT), Nasional, 

Regional bahkan Internasional. 

Salah satu contoh aktifitas yang 

melibatkan jasmani adalah olahraga 

atletik.Kata atletik berasal dari bahasa 

Yunani atletha yang artinya 

perlombaan.Atletik (track and field), 

merupakan olahraga tertua yang 

dilaksanakan manusia sejak awal 

perkembangannya. Atletik juga dikatakan 

sebagai ibu dari segala cabang olahraga, 

karena gerakan-gerakan dalam atletik 

seperti jalan, lari, lompat dan lempar juga 

merupakan dasar dari cabang olahraga 

lain. Di dalam cabang atletik terdapat 

bermacam-macam latihan fisik yang 
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lengkap dan menyeluruh yang mampu 

memberikan kepuasan kepada manusia 

atas terpenuhinya dorongan dan naluri 

untuk bergerak tetapi harus tetap 

mematuhi disiplin gerak dan aturan-

aturan lainnya.Cabang olahraga ini 

dipelajari, dilakukan dan dikembangkan 

karena juga mengandung nilai pendidikan 

yang tinggi dan penting. 

Induk organisasi cabang olahraga 

atletik di Indonesia adalah PASI 

(Persatuan Atletik Seluruh Indonesia) 

yang terbentuk pada tahun 1950 di kota 

Semarang. 

Lompat jauh merupakan salah 

satu cabang di dalam atletik, khususnya 

untuk nomor lapangan.Lompat jauh 

merupakan cabang atletik sering juga 

dilombakan pada setiap kejuaraan, baik 

tingkat Nasional maupun 

Internasional.Dengan melihat warga 

negara Indonesia yang memiliki postur 

tubuh yang baik, kemampuan untuk 

berlari serta kemampuan meloncat tegak 

yang merupakan manifestasi dari 

kekuatan otot kaki dan kecepatan lari, 

yang juga merupakan modal penting 

dalam peningkatan prestasi lompat jauh. 

Seperti ungkapan Garry A. 

Carr,(2000:135), sebagai berikut: “selama 

beberapa tahun terakhir, lompat jauh 

telah menjadi nomor yang sering diikuti 

sprinter sebagai variasi dari sprint. 

Sekarang atlet mengkhususkan diri dalam 

lompat jauh, walaupun masih merupakan 

hal yang umum bagi sprinter untuk 

menjadi pelompat yang baik dan begitu 

pula sebaliknya”. 

Dalam prestasi lompat jauh selain 

faktor kecepatan, kekuatan otot tungkai 

sang atlet juga ikut mempengaruhi jauh 

dekatnya hasil dari lompatan.Peneliti kali 

ini difokuskan pada lompat jauh gaya 

jongkok. Dalam lompat jauh ada 

beberapa unsur yang harus diperhatikan 

yaitu awalan/ancang-ancang, melakukan 

tumpuan, melayang dan melakukan 

pendaratan.Dari empat unsur tersebut 

hendaknya dikuasai oleh setiap pelompat 

supaya mendapatkan hasil lompatan yang 

maksimal. 

Awalan merupakan permulaan 

atau pembukaan dalam melaksanakan 

lompat jauh, oleh karena itu awalan harus 

dilakukan dengan baik.Awalan yang baik 

adalah awalan yang dilakukan oleh 

pelompat dengan kecepatan yang tinggi 

sebelum mempunyai tumpuan, kurang 

lebih empat langkah. Apabila sipelompat 

mempunyai kecepatan yang baik, maka 

akan dapat mendukung keberhasilan 

dalam mencapai suatu prestasi. 

Menurut Drs. Adang Suherman, 

MA.dkk. (2000:117) prinsip dasar lompat 

jauh adalah sebagai berikut: “prinsip 

dasar lompat jauh adalah maraih 

kecepatan awal yang setinggi-tingginya 

sambil tetap mampu malakukan tolakan 
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yang kuat keatas dengan satu kaki untuk 

meraih ketinggian saat malayang yang 

memadai sehingga dapat menghasilkan 

jarak lompatan. Untuk itu kondisi fisik 

dan teknik yang memadai perlu dimiliki 

oleh pelompat yang baik”. 

Kebugaran jasmani yang 

diperlukan untuk menjaga dan 

meningkatkan prestasi atlet antara lain 

sebagai berikut: 

1. Kecepatan (speed) yaitu, kemampuan 

melaksanakan gerakan secara 

berkesinambungan dalam waktu 

sesingkat-singkatnya. Dibutuhkan atlet 

saat awalan, atlet berlari sampai 

kecepatan maksimal sebelum 

melakukan tumpuan. 

2. Daya Otot (Moscular Power) yaitu, 

kemampuan seseorang untuk 

mempergunakan kekuatan semaksimal 

mungkin yang di gerakkan dalam 

waktu singkat, dilakukan atlet pada 

saat melakukan tolakan. Banyak yang 

menyatakan bahwa daya otot = 

kekuatan (force) X kecepatan 

(velocity). 

3. Daya lentur (flexibility) yaitu, 

efektifitas seseorang dalam 

menyesuaikan diri dalam segala 

aktivitas dengan penguluran tubuh 

yang luas. Hal ini berguna pada saat 

melayang di udara. 

4. Keseimbangan (balance) yaitu, 

kemampuan seseorang mengendalikan 

organ-organ saraf otot, dibutuhkan 

oleh atlet lompat jauh pada saat 

pendaratan di bak lompat. 

Selain berbagai hal diatas dalam 

meningkatkan prestasi atlet, seorang atlet 

harus mempunyai metode dan rencana 

latihan yang tepat, mendukung dan 

mengembangkan unsur keterampilan atlet 

di dalam melakukan beberapa cabang 

olahraga tertentu. 

Menurut ungkapan Jess Jever 

(2009:11), perencanaan latihan sebagai 

berikut: “setelah kita mengenal ketiga 

prinsip di atas (peningkatan program, 

prinsip interval dan latihan khusus), kita 

juga harus mempertimbangkan faktor 

latihan fisik dan teknik. Dengan 

demikian, para atlet dapat mencapai 

kondisi puncaknya setiap tahun, tepat 

pada saat ia harus tampil di gelanggang. 

Secara umum prinsip latihan sepanjang 

tahun dapat di bagi empat tahap sebagai 

berikut: 

1. Tahap istirahat 

2. Tahap tingkat dasar 

3. Tahap tingkat persiapan 

4. Tahap tingkat kompetisi 

Berdasarkan pada uraian di atas, 

banyak faktor penunjang dalam 

peningkatan prestasi lompat 

jauh.Penelitian mempunyai, uraian 

tersebut menginspirasi sekaligus melatar 

belakangi penulis untuk mengkaji secara 

ilmiah dan berdasarkan teori-teori yang 
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ada. Pada salah satu cabang atletik yaitu 

nomor lompat jauh khususnya lompat 

jauh gaya jongkok. 

II.    METODE PENELITIAN 

A. Identifikasi Variabel Penelitian 

Metode mempunyai peranan 

penting dalam penelitian ini, 

sebagaimana dikemukakan “metode 

merupakan suatu prosedur atau cara 

untuk mengetahui sesuatu yang 

mempunyai langkah-langkah 

sistematis”,(Husaini Usman dan Purnomo 

Setiady Akbar, 1996:42). 

Istilah variabel penelitian atau 

perubahan penelitian dalam penulisan ini 

diartikan sebagai suatu konsep yang 

diberi nilai dan merupakan faktor yang 

berperan dalam gejala atau peristiwa 

yang diteliti. 

Dalam penelitian ini terdapat dua 

variabel yaitu variabel bebas dan variabel 

terikat. Adapun yang menjadi variabel 

bebas dalam penelitian ini adalah 

kecepatan lari 50 meter (X₁) dan panjang 

tungkai (X₂), sedangkan untuk variabel 

terikatnya adalah kemampuan lompat 

jauh gaya jongkok(Y). Adapun 

penjelasan dari masing-masing variabel 

tersebut adalah sebagai berikut: 

1. Variabel Bebas 

Variabel bebas (independent 

variable) adalah variabel yang diduga 

sebagai sebab munculnya variabel-

variabel terikat, (M.E. Winarno, 

2011:27). Variabel bebas biasanya 

dimanipulasi, diamati, dan diukur 

untuk diketahui hubungannya 

(pengaruhnya) dengan variabel lain. 

Dalam ilmu tingkah laku, variabel 

bebas biasanya merupakan stimulus 

atau input yang beroperasi dalam diri 

seseorang atau dalam lingkungannya 

untuk mempengaruhi tingkah laku. 

Pengertian variabel bebas ini akan 

lebih jelas dengan sebagai berikut: 

a. Kecepatan lari 50 meter (X1) 

Kecepatan lari 50 meter 

adalah sebagai variabel bebas 

X1yang mana dalam kekudukannya 

variabel ini merupakan variabel 

yang mempengaruhi variabel 

terikat yaitu kemampuan lompat 

jauh gaya jongkok.Sedangkan 

dalam hal ini definisi operasional 

kecepatan lari 50 meter yaitu 

kecepatan lari harus kuat agar 

tercapai lompatan yang maksimal 

dan tanpa kehilangan kecepatan 

untuk maju.Sedangkan yang 

menjadi indikator dalam variabel 

ini adalah hasil dari pada 

kemampuan lari cepat dan diukur 

dengan menit. 

b. Panjang Tungkai (X2) 

Panjang tungkai adalah 

sebagai variabel bebas X2 yang 

mana dalam kekudukannya variabel 

ini merupakan variabel yang 
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mempengaruhi variabel terikat 

yaitu kemampuan lompat jauh gaya 

jongkok. Sedangkan definisi 

operasional panjang tungkai dalam 

hal ini merupakan salah satu 

komponen kondisi fisik yang 

diperlukan dalam kemampuan 

lompat jauh gaya jongkok. Panjang 

menurut kamus bahasa tidak 

pendek, Tungkai adalahseluruh 

pangkal paha atas sampai kebawah. 

Berdasar pada pengertian tersebut 

panjang tungkai yang dimaksudkan 

dalam penelitian ini adalah 

keberadaan panjang tungkai yang 

diukur dari ujung ujung kaki 

sampai dengan pangkal paha, yang 

digunakan dalam melakukan 

lompat jauh gaya jongkok.Adapun 

indikatornya adalah hasil yang 

dicapai dan diukur dengan meteran 

baja dalam satuan (cm). 

2. Variabel Terikat 

Variabel terikat (dependent 

variable) adalah variabel respon atau 

output. Sebagai variabel respon berarti 

variabel ini akan muncul sebagai 

akibat dari manipulasi, suatu variabel-

variabel yang dimanipulasikan dalam 

penelitian, yang disebut variabel 

bebas, (M.E. Winarno, 

2011:27).Dalam ilmu tingkah laku, 

variabel terikat adalah aspek tingkah 

laku yang diamati dari suatu organism 

yang telah dikenai stimulus. Dengan 

kata lain, variabel terikat adalah faktor 

yang diamati dan diukur untuk 

menentukan ada tidaknya pengaruh 

dari variabel bebas. 

Kemampuan lompat jauh gaya 

jongkok adalah sebagai variabel 

terikat Y yang mana variabel ini dalam 

kekudukannya merupakan variabel 

yang dipengaruhi oleh variabel bebas. 

Sedangkan dalam hal ini definisi 

operasianal kemampuan lompat jauh 

gaya jongkok. Lompat jauh gaya 

jongkok adalahmerupakan suatu 

gerakan melompat menggunakan 

tumpuan satu kaki untuk mencapai 

jarak sejauh-jauhnya, Sasaran dan 

tumpuan lompat jauh adalah untuk 

mencapai jarak lompatan sejauh 

mungkin ke sebuah letak pendaratan 

atau bak lompat. Jarak lompatan 

diukur dari letak pendaratan yang 

terdekat jaraknya dari papan tumpuan 

pada saat melakuakn lompatan. Dalam 

lompat jauh ada beberapa gaya yang 

digunakan, yaitu gaya jongkok, gaya 

tegak dan gaya berjalan di udara. 

Perbedaan antara gaya lompatan yang 

satu dengan yang lainnya, ditandai 

oleh keadaan sikap badan pada waktu 

melayang di udara. Jadi mengenai 

awalan, tumpuan, melayang dan 

mendarat dari ketiga gaya tersebut 

prinsipnya sama. Salah satu gaya yang 
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digunakan dalam penelitian ini adalah 

gaya jongkok. Disebut gaya jongkok 

karena gerak dan sikap badan sewaktu 

di udara menyerupai orang jongkok. 

Berorientasi pada beberapa 

penegasan istilah tersebut di atas, 

Sedangkan yang menjadi indikator 

dalam variabel ini adalah hasil 2 kali 

lompatan yang dicapai. 

III.       HASIL DAN KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisis data 

penelitian dalam skripsi ini, dapat ditarik 

beberapa kesimpulan, yaitu sebagai 

berikut: 

1. Ada hubungan yang signifikan antara 

kecepatan lari 50 meter dengan 

kemampuan lompat jauh gaya jongkok 

pada siswa putra kelas XI semester 

genap SMA Negeri 1 Karangan 

Kabupaten Trenggalek tahun pelajaran 

2014/2015. 

2. Tidak ada hubungan yang signifikan 

antara panjang tungkai dengan 

kemampuan lompat jauh gaya jongkok 

pada siswa putra kelas XI semester 

genap SMA Negeri 1 Karangan 

Kabupaten Trenggalek tahun pelajaran 

2014/2015. 

3. Tidak ada hubungan yang signifikan 

antara kecepatan lari 50 meter dengan 

panjang tungkai pada siswa putra 

kelas XI semester genap SMA Negeri 

1 Karangan Kabupaten Trenggalek 

tahun pelajaran 2014/2015. 

4. Ada hubungan yang signifikan antara 

kecepatan lari 50 meter dan panjang 

tungkai terhadap kemampuan lompat 

jauh gaya jongkok pada siswa putra 

kelas XI semester genap SMA Negeri 

1 Karangan Kabupaten Trenggalek 

tahun pelajaran 2014/2015. 

5. Konstribusi kecepatan lari 50 meter 

dan panjang tungkai terhadap 

kemampuan lompat jauh gaya jongkok 

pada siswa putra kelas XI semester 

genap SMA Negeri 1 Karangan 

Kabupaten Trenggalek tahun pelajaran 

2014/2015 sebesar 68% dan sisanya 

dipengaruhi faktor lain sebesar 32%. 
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