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     ABSTRAK 

 

 

MOCH. SUKMA ANANDA: “Hubungan Berat Badan, Kekuatan Otot Tungkai Dan Panjang 

Tungkai Dengan Hasil Lompatan Lompat Jauh Gaya Jongkok Pada Siswa Kelas VII SMP Negeri 5 

Kediri. Skripsi, Penjaskesrek, FKIP Universitas Nusantara PGRI Kediri. 2016. 

 

Gerak lompat jauh adalah awalan dengan lari secepat-cepatnya ,menumpu dan menolak 

menggunakan kaki yang terkuat dan ini memerlukan otot tungkai yang kuat. Lebih kuat dalam 

melakukan tolakan, maka akan lebih lama membawa titik berat badan melayang diudara. Dengan 

demikian akan dapat melompat lebih tinggi atau lebih jauh serta mendarat dengan memanfaatkan 

panjang tungkai yang dijulurkan kedepan sejauh-jauhnya. 

Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui hubungan antara berat badan, kekuatan otot 

tungkai serta panjang tungkai terhadap hasil lompatan lompat jauh gaya jongkok. Sasaran dalam 

penelitian ini adalah siswa kelas VII di SMP Negeri 5 Kediri Tahun Pelajaran 2016/2017. Jumlah 

sampel yang digunakan dalam penelitian ini sebanyak 23 siswa. Teknik analisis data yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah korelasi. 

Hasil penelitian ini adalah : 1) Terdapat hubungan yang signifikan antara berat badan dengan 

lompat jauh gaya jongkok siswa kelas VII di SMP Negeri 5 Kediri Tahun Pelajaran 2016/2017, 

dengan rhitung : 0,710. 2) Terdapat hubungan yang signifikan antara kekuatan otot tungkai dengan 

lompat jauh gaya jongkok siswa kelas VII di SMP Negeri 5 Kediri Tahun Pelajaran 2016/2017, 

dengan rhitung : 0,737. 3) Terdapat hubungan yang signifikan antara panjang tungkai dengan lompat 

jauh gaya jongkok siswa kelas VII di SMP Negeri 5 Kediri Tahun Pelajaran 2016/2017, dengan hasil 

rhitung : 0,676 dan  4) Terdapat hubungan yang signifikan antara berat badan, kekuatan otot tungkai dan 

panjang tungkai dengan lompat jauh gaya jongkok siswa kelas VII di SMP Negeri 5 Kediri Tahun 

Pelajaran 2016/2017, dengan hasil Fhitung : 14,127. 

Dari hasil penelitian dapat ditarik kesimpulan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara 

berat badan, kekuatan otot tungkai dan panjang tungkai dengan lompat jauh gaya jongkok. Maka dari 

itu dapat disarankan untuk bisa mencapai prestasi dengan maksimal dalam lompat jauh gaya jongkok 

maka siswa harus memperhatikan berat badan, kekuatan otot tungkai dan panjang tungkai. 

 

Kata kunci : berat badan, kekuatan otot tungkai, panjang tungkai, dan lompat jauh gaya jongkok 
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I. LATAR BELAKANG 

Atletik adalah salah satu cabang 

olahraga yang telah mengalami banyak 

perubahan, karena adanya semakin 

majunya teknologi, semakin banyak rekor 

dunia terpecahkan. Di atas telah peneliti 

sampaikan bahwa olahraga atletik banyak 

mengalami perubahan karena dilihat dari 

sejarah, atletik adalah olahraga paling tua 

dari pada cabang olahraga lainnya“ Ibu 

dari seluruh cabang olahraga”. 

Berdasarkan sejarah, atletik disebut 

sebagai induk dari semua cabang 

olahraga, hal ini dapat dipahami, sebab 

sebagian gerakan-gerakan yang terdapat 

dalam cabang atletik seperti : jalan, lari, 

lempar, dan lompat merupakan gerakan-

gerakan yang dilakukan manusia sehari-

hari. Teknik  merupakan  rangkuman  

metode  yang  dipergunakan  dalam 

melakukan gerakan dalam  suatu  cabang  

olahraga. Teknik juga  merupakan  suatu  

proses  gerakan  dan pembuktian  dalam  

suatu  cabang  olahraga,  atau  dengan  

kata  lain  teknik  merupakan  

pelaksanaan  suatu kegiatan  secara  

efektif  dan  rasional  yang  

memungkinkan  suatu  hasil  yang  

optimal  dalam  latihan  atau perlombaan. 

Teknik lompat jauh terdiri beberapa 

bagian yang pelaksanaannya harus 

dirangkaikan secara baik dan harmonis. 

Berat badan seseorang merupakan 

penjumlahan dari berat jaringan kerasnya 

yang berupa kerangka tubuh yang terdiri 

dari tulang dan tulang rawan, jaringan 

lunaknya yang meliputi otot, lemak, alat 

dalam otak, jantung, hati, usus, ginjal, 

dan berbagai cairan yang dikandungnya. 

Berat badan sangat mempengaruhi dalam 

kegiatan olahraga lompat jauh, antara 

berat badan ideal dan berat badan 

berlebih mempengaruhi kecepatan 

kekuatan untuk menolak badan dan untuk 

menimbulkan daya ledak maksimal. 

Kekuatan adalah kekuatan otot atau 

sekelompok otot untuk bekerja secara 

optimal dalam mengatasi hambatan 

sewaktu bekerja. Unsur kecepatan dan 

kekuatan merupakan unsur-unsur fisik 

yang membentuk daya ledak, yaitu 

sebagai salah satu komponen yang sangat 

diperlukan dalam lompatan. Komponen 

daya ledak merupakan salah satu 

komponen kondisi fisik yang sangat 

penting dan diperlukan bagi semua 

cabang olahraga. Panjang tungkai adalah 

ukuran panjang tungkai seseorang mulai 

dari alas kaki  sampai dengan Trochantor 

Mayor, kira-kira pada bagian tulang yang 

terlebar di sebelah luar paha dan bila 

paha digerakkan Trochantor  Mayor 

dapat diraba di bagian atas dari tulang 

paha yang bergerak. Lompat jauh 

merupakan rangkaian gerakan dari 

| | 4 | | 



Artikel Skripsi 

Universitas Nusantara PGRI Kediri 

 

Moch. Sukma Ananda | 12.1.01.09.0307 
FKIP - PENJASKESREK 

simki.unpkediri.ac.id 
 

 
 

awalan yang cepat, tolakan, melayang 

dan mendarat. Rangkaian melangkah 

menuju balok tumpu dengan 

mengayunkan tungkai ke depan. Untuk 

itu penulis mengadakan penilaian bahwa 

seberapa jauh yang ada atau tidak 

mengenai Hubungan Berat Badan, 

Kekuatan Otot Tungkai Dan Panjang 

Tungkai Dengan Hasil Lompatan Lompat 

Jauh Gaya Jongkok Pada Siswa Kelas 

VII SMP Negeri 5 Kediri. 

II. METODE 

 

A. Identifikasi Variabel Penelitian 

1. Variabel bebas (X) 

Variabel X atau variabel bebas 

dalam penelitian ini adalah berat 

badan, kekuatan otot tungkai, 

dengan panjang tungkai . 

2. Variabel terikat (Y) 

Variabel Y atau variabel terikat 

dalam penelitian ini adalah hasil 

lompatan lompat jauh gaya 

jongkok. 

 

B. Teknik dan Pendekatan Penelitian 

1. Pendekatan Penelitian 

Dalam penelitian ini 

pendekatan yang digunakan adalah 

pendekatan kuantitatif, yaitu hasil 

penelitian berupa angka-angka 

yang diperoleh dari hasil praktek 

siswa. 

2. Teknik Penelitian 

Metode yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah teknik 

kolerasi.Penelitian kolerasi adalah 

suatu penelitian yang melibatkan 

tindakan pengumpulan data guna 

menentukan, apakah ada hubungan 

dan tingkat hubungan antara dua 

variabel atau lebih.  

C. Tempat dan Waktu Penelitian 

1. Tempat Penelitian 

Tempat penelitian berada pada 

kelas VII di SMP Negeri 5 Kediri 

Tahun Pelajaran 2016/2017. 

2. Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilakukan pada 

bulan April sampai dengan Agustus 

tahun 2016. Berikut ini adalah 

rencana kegiatan penelitian yang 

diajukan peneliti: 

A. Penyusunan dan pengajuan 

judul 

B. Pengajuan proposal 

C. Perijinan penelitian 

D. Tahap pelaksanaan 

E. Pengumpulan data 

F. Analisis data 

 

D. Populasi dan Sampel 

1. Populasi. 

Populasi yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah peserta didik 

kelas VII yang terdiri dari 320 
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siswa diambil 23 siswa sebagai 

obyek penelitian. 

2. Sampel 

Pengambilan sampel dalam 

penelitian ini yaitu dengan memilih 

23 siswa dari jumlah keseluruhan 

siswa adalah 320 siswa. 

     Adapun langkah dalam 

pengambilan sampel yaitu dengan 

sample random siswa yang ada 

sebagai obyek penelitian di SMP 

Negeri 5 Kediri. 

E. Instrumen Penelitian dan Teknik 

Pengumpulan Data 

1. Pengembangan Instrumen 

Dalam penelitian ini instrumen 

yang digunakan dalam 

pengambilan data dari empat 

variabel yaitu: 

a. Tes Berat Badan 

Pengukuran berat badan 

dilakukan dengan 

menggunakan timbangan berat 

badan, prosedur tes 

pengukuran berat badan adalah 

sebagai berikut: 

1) Letakan timbangan berat 

badan pada lantai yang 

datar dan di tempat yang 

terang. Jarum timbangan 

pada posisi menunjuk 

angka 0 (nol), 

2) Penilaian: angka yang 

ditunjukkan jarum 

timbangan itulah yang 

menunjukan berat badan 

siswa. 

b. Tes Kekuatan Otot Tungkai 

Pengukuran kekuatan otot 

tungkai dilakukan dengan 

menggunakan leg 

dynamometer, prosedur tes 

pengukuran kekuatan otot 

tungkaiadalah sebagai berikut: 

1) Siswa berdiri pada alat leg 

dynamometer denganlutut 

ditekuk membentuk sudut 

130 derajat sampai 140 

derajat dengan tubuh tegak 

lurus,  

2) Penilaian: skor terbaik dari 

dua kali percobaan dicatat 

dalam satuan kg 

c. Tes Panjang Tungkai 

Pengukuran panjang 

tungkai dilakukan dengan 

menggunakan anthropometer, 

prosedur tes pengukuran 

panjang tungkai adalah sebagai 

berikut: 

1) Siswa berdiri tegak 

2) Panjang tungkai diukur 

dari pangkal paha sampai 

telapak kaki dalam 

satuan centimeter. 

| | 6 | | 
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3) Penilaian : angka yang 

ditunjukkan 

anthropometer itulah 

yang menunjukan 

panjang tungkai siswa. 

d. Tes Lompatan Jauh Gaya 

Jongkok 

Pengukuran lompatan jauh 

gaya jongkok dilakukan pada 

akhir pembelajaran (post test) 

terdiri dari 2 kali pelaksanaan 

praktek lompatan jauh gaya 

jongkok, prosedur tes 

pengukuran lompatan jauh gaya 

jongkok adalah sebagai berikut: 

1) Siswa melakuakan awalan 

dengan berlari sprint 

2) Siswa melakukan tumpuan 

bisa digunakan pada kaki kanan 

ataupun kiri, tergantung kaki 

mana yang lebih nyaman 

ataupun kuat untuk dipakai 

saat ingin bertumpu.  

3) Penilaian : skor terbaik dari 

dua kali percobaan dicatat 

2. Validitas Instrumen 

Validitas merupakan alat 

yang dapat mengukur kevalidan 

suatu data. Penelitian 

menggunakan tes di dalam 

pengumpulan data penelitian, 

maka tes yang dilakukan harus 

mengukur apa yang ingin diukur. 

Tes yang dilakukan sudah bisa 

mewakili semua aspek yang akan 

diteliti variabel yang dimaksud. 

3. Langkah-langkah Pengumpulan 

Data 

Langkah-langkah pengumpulan 

data dalam penelitian ini adalah 

sebagai berikut: 

a. Pra penelitian 

1. Melaksanakan pra survey, 

yaitu melakukan 

pengamatan dengan guru 

dan siswa mengenai kondisi 

pendekatan yang digunakan 

dalam pembelajaran 

2. Membuat rancangan 

instrumen, yaitu berupa 

prosedur tes pengukuran 

berat badan, kekuatan otot 

tungkai, panjang tungkai 

dan lompat jauh gaya 

jongkok. 

 

b. Pelaksanaan tindakan penelitian 

1. Dilaksanakan dalam 2 kali 

pertemuan 

2. Melaksanakan kegiatan 

pembelajaran dan pada 

pertemuan ke dua diberikan 

tes pengukuran berat badan, 

kekuatan otot tungkai, 

panjang tungkai dan lompat 

jauh gaya jongkok. 

c. Pengevaluasian 
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Setelah pelaksanaan kegiatan 

pembelajaran, tahap selanjutnya 

adalah mengolah dan 

menganalisa data yang 

diperoleh pada tahap 

pelaksanaan. 

F. Teknik Analisis Data 

1. Jenis Analisis 

Setelah data terkumpul, 

kegitan selanjutnya adalah 

menganalisa data tersebut.Dalam 

mengolah data memerlukan 

metode dan teknik tertentu secara 

ilmiah yang dapat 

dipertanggungjawabkan 

kebenaran tipe dan jenis data yan 

terkumpul. 

Metode analisis yang 

dipergunakan dalam penelitian 

ini adalah metode 

korelasi,sebelum melakukan 

analisis korelasi terlebih dahulu 

data harus di uji normalitas, 

homogenitas dan linieritas. 

A. Uji normalitas  

Uji normalitas data 

menggunakan rumus One 

Sample Kolmogorov-Smirnov 

dengan bantuan SPSS versi 21 

dengan kriteria perhitungan : 

1) jika Asymp Sig(2-tailed) > 

 (0,05), maka data 

berdistribusi normal 

2) jika Asymp Sig(2-tailed) < 

 (0,05), maka data tidak 

berdistribusi normal. 

B. Homogenitas  

Uji homogenitas data 

menggunakan One Way 

Anovadengan bantuan SPSS 

versi 21 dengan kriteria 

perhitungan : 

1) jika Asymp Sig(2-

tailed)> (0,05), maka 

data memiliki varian 

sama (homogen) 

2) jika Asymp Sig(2-

tailed)< (0,05), maka 

data tidak memiliki 

varian sama (tidak 

homogen) 

C. Linieritas 

Uji linieritas dilakukan 

untuk mengetahui hubungan 

antara variabel dependen 

dengan variabel. 

D. Uji Hipotesis  

Dalam menganalisa data 

yang sudah diperoleh 

menggunakan teknik statistik 

yang rumusnya : 

1. Mencari Mean =
∑ x

𝑁
 

Dimana : M =  mean 

(rata-rata) 
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  X= Jumlah 

variabel bebas 

  N= Jumlah 

sampel 

2. Mencari variabel berat 

badan, kekuatan otot 

tungkai dan panjang 

otot tungkai dengan 

lompat jauh gaya 

jongkok 

𝑟𝑥𝑦 =
∑ xy −

(∑ x1)(∑ y)
N

√{∑ 𝑥2 −  
(∑ 𝑥)²

𝑁 } {∑ 𝑦2 −
(∑ 𝑦)²

𝑁 }

 

Dimana : 𝑟𝑥𝑦 =  

Koefisien antara 

variabel x dan y 

  N = 

Jumlah Sampel 

  x = 

Variabel Independent 

  y  =  

Variabel terikat. 

(Widiyanto, 2013:184) 

3. Untuk mencari koefisien 

korelasi ganda, ipakai 

rumus : 

𝑅2 =
𝑌𝑎1 ∑ 𝑥1𝑌 +𝑎2 ∑ 𝑥2

∑ 𝑌2
 

Dimana : R = Koefisien 

Derterminasi 

  a = Koefisien 

Regresi 

  x =  Variabel 

Bebas 

  Y = Variabel 

terikat. (Widiyanto, 

2013:198) 

Selain itu dalam 

pengujian hipotesis 

menggunakan tarat 

signifikasi atau taraf 

kepercayaan pada r tabel 

5%. Sedangkan untuk 

menentukan apakah harga 

Ry(1,2) tersebut signifikan 

atau tidak perlu analisa 

regresi yaitu : 

𝐹𝑟𝑒𝑞 =  
𝑅2(𝑁𝑚−1)

𝑀(1 − 𝑅2)
 

Keterangan : 

Freq  = Harga F garis 

regresi 

N  = Jumlah 

sampel 

M  =  Jumlah 

predictor 

R         = Koefisien 

korelasi antara kriterium 

dengan predictor. 

 E. Norma Keputusan 

Perumusan Hipotesis dan 

Hipotesis alternatifnya 

H0: 

1. Tidak ada hubungan antara 

berat badan, kekuatan otot 
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tungkai dan panjang tungkai 

dengan hasil lompatan lompat 

jauh gaya jongkok. 

2. H1: 

 

1. Ada hubungan antara berat 

badan, kekuatan otot tungkai 

dan panjang tungkai dengan 

hasil lompatan lompat jauh 

gaya jongkok. 

Pengambilan keputusan sebagai 

berikut : 

jikaSig(2-tailed)< (0,05), maka H0 

ditolak. 

jikaSig(2-tailed)> (0,05), maka H0 

diterima. 

III. HASIL DAN KESIMPULAN 

A. Hasil Analisis Data 

Hubungan Berat Badan dengan Lompat 

jauh gaya jongkok 

Berdasarkan hasil uji 

korelasi berat badan dengan 

kecepatan tendangan, diperoleh 

nilai signifikan 0,00 < 0,05 atau 

niali rhitung 0,710 > 0,413 rtabel, maka 

H0 ditolak H1 diterima. Hal ini 

berarti ada hubungan yang 

signifikan antara berat badan 

dengan lompat jauh gaya jongkok 

siswa kelas VII di SMP Negeri 5 

Kediri Tahun Pelajaran 2016/2017. 

Kekuatan hubungan berat badan 

dengan lompat jauh gaya jongkok 

adalah sebesar 0,710 masuk pada 

kategori kuat dengan arah positif 

artinya semakin ideal berat badan 

maka dengan lompat jauh gaya 

jongkok semakin jauh. 

Hubungan Kekuatan otot 

tungkai dengan Lompat jauh 

gaya jongkok 

Berdasarkan hasil uji 

korelasi kekuatan otot tungkai 

dengan lompat jauh gaya jongkok, 

diperoleh nilai signifikan 0,00 < 

0,05 atau niali rhitung 0,737 > 0,413 

rtabel, maka H0 ditolak H2 diterima. 

Hal ini berarti ada hubungan yang 

signifikan antara kekuatan otot 

tungkai dengan lompat jauh gaya 

jongkok siswa kelas VII di SMP 

Negeri 5 Kediri Tahun Pelajaran 

2016/2017. Kekuatan hubungan 

kekuatan otot tungkai dengan 

dengan lompat jauh gaya jongkok 

adalah sebesar 0,737 masuk pada 

kategori kuat dengan arah positif 

artinya semakin besar kekuatan otot 

tungkai maka dengan lompat jauh 

gaya jongkok semakin jauh. 

Hubungan Panjang tungkai 

dengan Lompat jauh gaya 

jongkok 

Berdasarkan hasil uji korelasi 

panjang tungkai dengan lompat 

jauh gaya jongkok, diperoleh nilai 
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signifikan 0,00 < 0,05 atau niali 

rhitung 0,676 > 0,413 rtabel, maka H0 

ditolak H3 diterima. Hal ini berarti 

ada hubungan yang signifikan 

antara panjang tungkai dengan 

lompat jauh gaya jongkok siswa 

kelas VII di SMP Negeri 5 Kediri 

Tahun Pelajaran 2016/2017. 

Kekuatan hubungan panjang 

tungkai dengan dengan lompat jauh 

gaya jongkok adalah sebesar 0,676 

masuk pada kategori sedang dengan 

arah positif artinya semakin 

panjang tungkai seseorang maka 

dengan lompat jauh gaya jongkok 

semakin jauh. 

Hubungan Berat Badan, 

Kekuatan otot tungkai dan 

Panjang Tungkai dengan Lompat 

jauh gaya jongkok  

Berdasarkan hasil uji korelasi 

ganda dengan uji F regresi variabel 

berat badan, kekuatan otot tungkai 

dan panjang tungkai dengan lompat 

jauh gaya jongkok, diperoleh nilai 

signifikan sebesar 0,00, < 0,05 atau 

niali Fhitung 14,127 > 3,127 Ftabel, 

maka H0 ditolak H4 diterima. Hal 

ini berarti ada hubungan yang 

signifikan antara berat badan, 

kekuatan otot tungkai dan panjang 

tungkai dengan lompat jauh gaya 

jongkok siswa kelas VII di SMP 

Negeri 5 Kediri Tahun Pelajaran 

2016/2017.  

B. Kesimpulan  

Dari hasil analisa data yang 

dilakukan, dapat disampaikan 

kesimpulan dan saran sebagai 

berikut :  

1. Berdasarkan hasil uji korelasi 

berat badan dengan lompat 

jauh gaya jongkok, diperoleh 

nilai signifikan 0,00 < 0,05 

atau niali rhitung 0,710>0,413 

rtabel, maka H0 ditolak H1 

diterima. Hal ini berarti ada 

hubungan yang signifikan 

antara berat badan dengan 

lompat jauh gaya jongkok 

siswa kelas VII di SMP Negeri 

5 Kediri Tahun Pelajaran 

2016/2017. 

2. Berdasarkan hasil uji korelasi 

kekuatan otot tungkai dengan 

lompat jauh gaya jongkok, 

diperoleh nilai signifikan 0,00 

< 0,05 atau nilai rhitung 0,737 > 

0,413 rtabel, maka H0 ditolak H2 

diterima. Hal ini berarti ada 

hubungan yang signifikan 

antara kekuatan otot tungkai 

dengan lompat jauh gaya 

jongkok siswa kelas VII di 

SMP Negeri 5 Kediri Tahun 

Pelajaran 2016/2017.  
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3. Berdasarkan hasil uji korelasi 

panjang tungkai dengan lompat 

jauh gaya jongkok, diperoleh 

nilai signifikan 0,00 < 0,05 

atau niali rhitung 0,676 > 0,413 

rtabel, maka H0 ditolak H3 

diterima. Hal ini berarti ada 

hubungan yang signifikan 

antara panjang tungkai dengan 

lompat jauh gaya jongkok 

siswa kelas VII di SMP Negeri 

5 Kediri Tahun Pelajaran 

2016/2017. 

4. Berdasarkan hasil uji korelasi 

ganda dengan uji F regresi 

variabel berat badan, kekuatan 

otot tungkai dan panjang 

tungkai dengan lompat jauh 

gaya jongkok, diperoleh nilai 

signifikan sebesar 0,00, < 0,05 

atau niali Fhitung 14,127 > 3,127 

Ftabel, maka H0 ditolak H4 

diterima. Hal ini berarti ada 

hubungan yang signifikan 

antara berat badan, kekuatan 

otot tungkai dan panjang 

tungkai dengan lompat jauh 

gaya jongkok siswa kelas VII 

di SMP Negeri 5 Kediri Tahun 

Pelajaran 2016/2017. Dengan 

besar hubungan berat badan, 

kekuatan otot tungkai, dan 

panjang tungkai terhadap 

lompat jauh gaya jongkok 

sebesar 69%. Dan dari 

koefisien determiansi diperoleh 

nilai R squere sebesar 

diperoleh nilai Rsquere sebesar 

0,690. dengan demikian 

menunjukkan bahwa adalah 

besarnya berat badan, kekuatan 

otot tungkai dan panjang 

tungkai dalam menjelaskan 

lompat jauh gaya jongkok 

sebesar 69% dan sisanya yaitu 

31% dijelaskan variabel lain 

yang tidak dikaji dalam 

penelitian ini. 
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