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ABSTRAK 

Tujuan dari penelitian ini adalah (1) Menganalisa hubungan kecepatan lari terhadap kemampuan 

lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas IX SMP Negeri 8 Kediri. (2) Menganalisa hubungan 

kekuatan otot perut terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas IX SMP 

Negeri 8 Kediri. (3) Menganalisa hubungan daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan lompat jauh 

gaya jongkok pada siswa putra kelas IX SMP Negeri 8 Kediri. (4) Menganalisa hubungan antara 

kecepatan lari , kekuatan otot perut dan daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan lompat jauh 

gaya jongkok pada siswa putra kelas IX SMP Negeri 8 Kediri. 

Penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif kuantitatif dan teknik penelitian asosiatif. 

Penelitian ini termasuk ke dalam jenis asosiatif yang bersifat kausal, yang artinya hubungan yang 

bersifat sebab akibat. Jadi disini ada dua variabel yaitu independent variable dan dependent variable. 

Sampel yang digunakan dalam penelitian ini ialah 44 siswa SMP Negeri 8 Kediri angkatan tahun 

2017-2018. Analisis data menggunakan regresi linier berganda dengan software SPSS for windows 

versi 20.0. 

Berdasarkan hasil analisis data (1) Kecepatan lari (X1) memberikan representasi keberhasilan 

terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok (Y) sebesar t-hitung ≥ t-tabel (3,536 ≥ 2,016). (2) 

Kekuatan otot perut (X2) memberikan representasi keberhasilan terhadap kemampuan lompat jauh 

gaya jongkok (Y) sebesar t-hitung ≥ t-tabel (3,572 ≥ 2,016). (3) Daya ledak otot tungkai (X3) memberikan 

representasi keberhasilan terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok (Y) sebesar t-hitung ≥ t-tabel 

(3,473 ≥ 2,016). (4) Hasil analisis dengan uji regresi linier berganda dengan perolehan nilai t-hitung ≥ t-

tabel (3,249 ≥ 2,016), menunjukkan hubungan yang signifikan antara hasil tes kecepatan lari, kekuatan 

otot perut, dan daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa 

putra kelas IX SMPN 8 kota Kediri. 

Kesimpulan hasil penelitian ini adalah (1) Ada hubungan antara kecepatan lari terhadap 

kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas IX SMPN 8 kota Kediri. (2) Ada 

hubungan antara kekuatan otot perut terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra 

kelas IX SMPN 8 kota Kediri. (3) Ada hubungan antara daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan 

lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas IX SMPN 8 kota Kediri. (4) Ada hubungan yang 

signifikan antara kecepatan lari, kekuatan otot perut, dan daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan 

lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas IX SMPN 8 kota Kediri. 

 

KATA KUNCI : Kecepatan Lari, Kekuatan Otot Perut, Daya Ledak Otot Tungkai Dan 

Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok. 
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I. LATAR BELAKANG 

Seiring perkembangan jaman 

yang semakin modern, muncul 

berbagai macam teknologi canggih 

di semua  bidang kehidupan 

manusia. Namun perlu  diketahui 

bahwa teknologi yang canggih 

harus didukung  oleh  Sumber Daya 

Manusia (SDM) yang canggih juga. 

Untuk menciptakan SDM yang 

baik perlu adanya sebuah 

penyelenggaraan pendidikan yang 

berkualitas secara merata. 

Penyelenggaraan pendidikan 

nasional yang baik tentunya harus 

mempunyai fungsi dan tujuan yang  

jelas. Sebagai bentuk penerapan 

dari fungsi dan tujuan pendidikan 

nasional adalah pelaksanaan 

pendidikan jasmani dan olahraga 

pada semua jenjang pendidikan. 

Pendidikan jasmani, olahraga dan 

kesehatan mempunyai tujuan 

tertentu yaitu untuk meningkatkan 

kesehatan, kebugaran, kesegaran 

jasmani dan mengembangkan 

keterampilan gerak melalui 

berbagai aktifitas jasmani.  

Olahraga dianggap penting 

karena olahraga mampu memberi 

kesempatan yang sangat ideal 

untuk menyalurkan tenaga yang 

baik menuju kehidupan yang serasi, 

selaras, seimbang untuk mencapai 

kehidupan sejati baik jasmani 

maupun rohani. Orang yang 

berolahraga secara teratur akan 

mendapatkan hasil yang bermanfaat 

baik terhadap fisik maupun 

psikisnya atau jasmani dan 

rohaninya. Oleh karenanya 

olahraga wajib diajarkan di 

sekolah-sekolah mulai dari tingkat 

sekolah dasar (SD), sekolah 

menengah pertama (SMP) sampai 

dengan sekolah tingkat menengah 

atas (SMA). Salah satu sekolah 

menengah pertama favorit di Kota 

Kediri ialah SMPN 8 Kediri yang 

juga sangat menganjurkan siswanya 

untuk rajin berolahraga. Keadaan di 

SMP Negeri 8 Kediri cukup 

harmonis antara kepala sekolah, 

guru, staff, murid ataupun satpam, 

mereka sangat rukun satu sama 

lain. Bahkan mereka saling 

bercanda seperti dengan keluarga 

sendiri karena para guru 

menganggap murid–murid mereka 

seperti anak mereka sendiri. Begitu 

juga sebaliknya, para murid 

menganggap guru-guru mereka 

seperti orang tua mereka sendiri. 

Selain kondisi yang harmonis dari 

kalangan siswa dan guru, kondisi 

sekolah yang asri, bersih dan 

tenang juga sangat mendukung 

proses belajar mengajar. Fasilitas 
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yang lengkap serta kemampuan 

para guru yang ahli di bidangnya, 

serta loyalitas masing-masing 

anggota sekolah dalam 

menjalankan tugasnya, menjadikan 

sekolah ini favorit diantara sekolah-

sekolah lain di Kota Kediri. Minat 

terhadap pelajaran olahraga 

sungguh luar biasa, di sini siswa 

sangat menyukai pelajaran 

olahraga. Banyak sekali cabang 

olahraga yang diajarkan seperti 

salah satunya ialah lompat jauh. 

Lompat  jauh  merupakan  salah  sa

tu nomor lompat dari cabang 

olahraga atletik. Menurut Laksono 

(2015: 9) lompat jauh adalah nomor 

olahraga atletik yang menuntut 

keterampilan melompat ke depan 

sejauh mungkin dengan satu 

lompatan. 

Dalam lompat jauh terdapat 

beberapa macam gaya atau sikap 

badan pada saat melayang di udara. 

Menurut Laksono  (2015: 10) 

mengemukakan lompat jauh 

terdapat tiga macam gaya, yaitu 

gaya jongkok, gaya menggantung 

dan gaya berjalan di udara. Gaya 

lompat jauh yang paling sederhana 

untuk diajarkan pada pemula 

seperti siswa di SMPN 8 Kediri 

adalah lompat jauh gaya jongkok. 

Teknik lompat jauh gaya jongkok 

termasuk yang paling sederhana 

dibanding dengan gaya yang lain, 

namun sangat disayangkan 

mungkin karena kendala waktu 

yang singkat yakni pelaksanaan 

praktek penbelajaran lapangan 

(PPL) yang hanya tiga bulan dalam 

pembelajaran, menjadikan materi 

lompat jauh kurang maksimal 

dalam penyampaiannya dalam kata 

lain pembelajaran lompat jauh 

kurang optimal. Mereka hanya 

sekedar bisa melakukan tetapi 

belum menguasai teknik-teknik 

dasar, berhubungan dengan 

penelitian yang peneliti lakukan 

tentang kemampuan lompat jauh 

para siswa masih belum 

mengetahui beberapa aspek 

pendukung dalam lompat jauh, 

mereka juga belum menyadari 

betapa pentingnya kecepatan lari, 

kekuatan otot perut dan daya ledak 

otot tungkai sangat berpengaruh 

terhadap kemampuan lompat jauh 

gaya jongkok.  

Sebelum siswa melakukan 

lompat jauh gaya jongkok, ada 

beberapa hal yang perlu 

diperhatikan agar lompatan yang 

dihasilkan mampu mencapai hasil 

yang baik. Salah satu hal penting 

tersebut ialah kecepatan lari, namun  

siswa yang beraneka ragam 
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karakter juga menjadi sedikit 

kendala. Keterbatasan fisik juga 

sering menjadi kendala dalam 

melakukan awalan seperti saat 

melakukan lari, ada yang 

mempunyai fisik yang kurus, 

sedang dan gemuk, tentu siswa 

yang mempunyai badan yang agak 

besar sangat kesulitan dalam 

melakukan akselerasi atau 

mengontrol kecepatan larinya 

padahal kecepatan lari adalah 

modal pertama dalam melakukan 

awalan dalam lompat jauh, serta 

kebanyakan siswa mempunyai 

kemampuan fisik yang rendah pada  

otot bagian bawah. Apabila 

kecepatan lari siswa cukup baik 

maka dapat dipastikan kemampuan 

lompat jauh yang dihasilkan juga 

akan sangat baik pula. Hal yang 

perlu diperhatikan setelah 

kecepatan lari ialah kekuatan otot 

perut. Otot perut akan memberikan 

sumbangan yang besar untuk 

menghasilkan lompatan yang jauh, 

karena ketika seseorang melompat 

otot perut akan berkontraksi untuk 

memberikan dorongan, makin kuat 

otot perut seseorang makin jauh 

pula lompatannya. Namun siswa 

juga belum begitu mengetahui 

seberapa besar hubungan otot perut 

terhadap kemampuan lompat jauh 

gaya jongkok. 

Kecepatan lari dan kekuatan 

otot perut memang sangat 

mempengaruhi kemampuan lompat 

jauh, namun ada satu hal lagi yang 

juga perlu diperhatikan yaitu daya 

ledak otot tungkai. Pada saat 

melakukan awalan seorang 

pelompat jauh harus fokus dengan 

kekuatan otot kaki bagian bawah 

agar mampu mencapai hasil yang 

baik. Setelah dapat mengontrol 

kecepatan larinya para siswa dan 

siswi juga harusnya mepunyai 

kemampuan fisik yang memadai, 

akan tetapi kondisi fisik dari 

kebanyakan siswa masih rendah 

khususnya otot kaki bagian bawah 

sehingga dalam melakukan tolakan 

daya ledak otot tungkai mereka 

kurang maksimal dalam 

melakukannya. Banyak yang belum 

mengerti jika pada saat melakukan 

tolakan dibutuhkan daya ledak otot 

tungkai yang maksimal, namun 

fakta di lapangan menunjukkan 

bahwa banyak diantara mereka 

yang melakukan tanpa 

memperhatikan daya ledak otot 

tungkai. 

Menurut Baleteros (1979) ia 

mengemukakan bahwa, ”lompat 

jauh adalah hasil dari kecepatan 
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horizontal yang di buat sewaktu 

awalan dengan daya vertikal yang 

di hasilkan dari kekuatan kaki 

menolak. Hasil dari ke dua gaya 

menentukan parabola titik 

gravitasi”. Disamping itu, pada 

prinsip dasarnya lompat jauh 

adalah meraih kecepatan awal yang 

setinggi-tingginya sambil tetap 

mampu melakukan tolakan yang 

kuat keatas dengan satu kaki untuk 

meraih ketinggian saat melayang 

sehingga dapat menghasilkan jarak 

lompatan. Maka dari pada itu 

kondisi fisik dan teknik yang 

memadai perlu dimiliki oleh 

seorang pelompat yang baik. 

Pengaruh kondisi fisik akan 

terlihat pada kecepatan pelompat 

ketika melakukan awalan dan 

kekuatan tolakan pada lompat jauh. 

Sedangkan keserasian gerakan 

awalan dan tolakan sangat 

tergantung pada tekniknya. Apabila 

kecepatan lari awalan dan tolakan 

ini dilakukan dengan teknik awalan 

dan tolakan yang baik, maka hasil 

lompatanya akan baik pula. Untuk 

dapat mencapai jarak lompatan itu 

dengan baik dan jauh, terlebih 

dahulu seorang pelompat harus 

sudah memahami teknik-teknik 

dasar pada lompat jauh. Oleh 

karena hal tersebut maka peneliti 

bermaksud untuk mengangkat judul  

penelitian  “Hubungan Kecepatan 

Lari, Kekuatan Otot Perut dan 

Daya Ledak Otot Tungkai 

Terhadap Kemampuan Lompat 

Jauh Gaya Jongkok Pada Siswa 

Putra Kelas IX SMPN 8 Kota 

Kediri”. 

II. METODE PENELITIAN 

A. Teknik dan Pendekatan 

Penelitian 

Teknik penelitian yang 

digunakan dalam penelitian ini 

yaitu teknik penelitian asosiatif. 

Penelitian ini menggunakan 

pendekatan kuantitatif, karena data 

yang dianalisis dalam penelitian ini 

berbentuk angka yang sifatnya 

obyektif, dapat diukur, rasional, 

dan sistematis. 

B. Populasi dan Sampel 

 Menurut Sugiyono 

(2013:115) populasi adalah 

generalisasi yang terdiri dari obyek 

atau subyek yang mempunyai 

kualitas dan karakteristik tertentu 

yang ditetapkan oleh peneliti untuk 

dipelajari dan kemudian ditarik 

kesimpulannya. Dalam penelitian 

ini adalah siswa putra kelas IX 

SMPN 8 Kota Kediri angkatan 

tahun 2017-2018. Siswa aktif yang 

berjumlah 174, sehingga 
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keseluruhan total populasi dalam 

penelitian ini ialah berjumlah 174 

siswa. 

 Menurut teori Roscoe dalam 

Sugiyono (2013: 115) yang 

menyatakan bahwa ukuran sampel 

yang layak dalam penelitian ialah 

antara 30 sampai 500 orang. Dalam 

penelitian multivariate (termasuk 

analisis regresi berganda), ukuran 

sampel sebaiknya 10x lebih besar 

dari jumlah variabel dalam 

penelitian. Jadi sampel dalam 

penelitian ini ialah 44 siswa putra 

kelas IX SMPN 8 Kota Kediri 

angkatan tahun 2017-2018. 

C. Prosedur Analisis Data 

1. Uji Normalitas 

Menurut Ghozali (2011: 

160)  uji normalitas bertujuan 

untuk menguji apakah dalam 

model regresi, variabel 

pengganggu atau residual 

memiliki  distribusi normal. 

Model regresi yang baik adalah 

mempunyai distribusi data 

normal atau mendekati normal. 

2. Uji Multikolinearitas 

Menurut  Ghozali (2011: 

105-106) uji multikolinieritas 

bertujuan untuk menguji apakah 

model regresi ditemukan adanya 

korelasi antar variabel bebas 

(independent).  Dalam penelitian 

ini teknik untuk mendeteksi ada 

tidaknya multikolinearitas di 

dalam model regresi dapat 

dilihat dari nilai tolerance dan 

Variance inflation factor (VIF), 

nilai  tolerance  yang besarnya 

diatas 0,1 dan nilai VIF di 

bawah 10 menunjukkan bahwa 

tidak ada multikolinearitas 

diantara variabel bebasnya. 

3. Uji Linieritas 

Menurut Sugiono (2011: 

265) Uji Lineritas ini 

dimaksudkan untuk mengetahui 

garis hubungan antara variabel 

bebas terhadap variabel terikat 

berbentuk linier atau tidak. Uji 

linearitas bertujuan untuk 

mengetahui apakah dua variabel 

mempunyai hubungan yang 

linear atau tidak secara 

signifikan. Uji ini biasanya 

digunakan sebagai prasyarat 

dalam analisis korelasi atau 

regresi linear. Pengujian pada 

SPSS dengan menggunakan Test 

for Linearity dengan pada taraf 

signifikansi 0,05. Dua variabel 

dikatakan mempunyai hubungan 

yang linear bila signifikansi 

(Linearity) kurang dari 0,05. 

 

4. Uji Hipotesis 

a. Uji Parsial (Uji t) 
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Menurut Ghozali (2011: 136) 

Kata uji t  digunakan untuk 

menunjukkan seberapa jauh 

pengaruh  satu variabel 

penjelas independen secara 

individual dalam 

menerangkan variasi variabel 

dependen. 

b. Uji Simultan (Uji F) 

Menurut Ghozali (2011: 138) 

Kata Uji F menunjukkan 

apakah semua variabel 

independen atau bebas yang 

dimasukkan dalam model 

mempunyai pengaruh secara 

bersama terhadap variabel 

terikat atau dependen. 

III. HASIL DAN SIMPULAN 

A. HASIL PENELITIAN 

1. Uji Normalitas 

Uji normalitas dapat 

digunakan untuk mengetahui 

bahwa data sampel berasal dari 

populasi yang berdistribusi 

normal. Pengujian normalitas 

dilakukan dengan 

menggunakan One-Sample 

Kolmogrov-Smirnov Test pada 

aplikasi  SPSS versi 

20.0dengan taraf signifikan 

5%. 

 

Uji normalitas yang telah 

dilakukan diperoleh Kolmogorov-

Smirnov Z dari masing-masing data 

yaitu nilai X1 sebesar 0,492, nilai X2 

sebesar 0,109, nilai X3 sebesar 0,181, 

dan nilai Y sebesar 0,806. 

Berdasarkan ketentuan uji normalitas 

yang terdapat di bab III, diketahui 

bahwa apabila nilai Kolmogorov-

Smirnov Z > 0,05 maka dapat 

diartikan bahwa populasi 

berdistribusi normal. Sehingga dapat 

disimpulkan data pada tabel 4.9. 

berasal dari populasi yang 

berdistribusi normal. 

2. Uji Multikolinearitas 

Uji Multikolinieritas bertujuan 

untuk menguji apakah ditemukan 

adanya hubungan antara variabel 

bebas (independent). Pengujian 

multikolinieritas dilakukan dengan 

menggunakan  nilai tolerance dan 

VIF pada aplikasi  SPSS versi 20.0. 
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Berdasarkan tabel 4.10 

dipaparkan bahwa nilai tolerance X1 

sebesar 0,932 > 0,10 dengan nilai VIF 

sebesar 1,074 < 10,00, nilai tolerance 

X2 sebesar 0,994 >0,10 dengan nilai 

VIF sebesar 1,006 < 10,00, dan nilai 

tolerance X3 sebesar 0,943> 0,10 

dengan nilai VIF < 10,00.Berdasarkan 

ketentuan uji normalitas yang terdapat 

di bab III, diketahui bahwa apabila 

nilaitolerance> 0,10 dan nilai VIF< 

10,00 ,maka dapat disimpulkan tidak 

terjadi multikolinieritas yang berarti 

antar variabel bebas. 

3. Uji Linearitas 

Uji linieritas digunakan untuk 

mengetahui bentuk hubungan antara 

variabel bebas dengan variabel terikat 

mempunyai hubungan yang linear atau 

tidak secara signifikan. Uji ini biasanya 

digunakan sebagai prasyarat dalam 

analisis korelasi atau regresi linear. 

 

Pengujian linieritas variabel 

bebas dengan variabel terikat pada 

tabel 4.11 telah diperoleh hasil 

signifikasi pada tes kecepatan lari 

terhadap kemampuan lompat jauh 

gaya jongkok sebesar 0,192 > 0,05, tes 

kekuatan otot perut terhadap 

kemampuan lompat jauh gaya jongkok 

sebesar 0,678 > 0,05, dan tes daya 

ledak otot tungkai terhadap 

kemampuan lompat jauh gaya jongkok 

sebesar 0,925> 0,05. Berdasarkan hasil 

data tersebut dapat diambil 

kesimpulan bahwa variabel bebas 

memiliki hubungan yang linier 

terhadap variabel terikat secara 

signifikan. 

4. Pengujian Hipotesis 

Uji hipotesis penelitian yang 

mengkaji hubungan antara kecepatan 

lari, kekuatan otot perut, dan daya 

ledak otot tungkai terhadap 

kemampuan lompat jauh gaya jongkok 

dilakukan dengan analisis regresi 

linier berganda. Perhitungan statistik 

dilakukan dengan menggunakan 

bantuan program SPSS versi 20.0. 

Adapun hasil perhitungan analisis data 

tersaji pada tabel sebagai berikut ini : 

 

Uji hipotesis 1 yaitu : “Ada 

hubungan yang signifikan antara 

kecepatan lariterhadap kemampuan 

lompat jauh gaya jongkok (X1 dengan 
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Y)”. Hasil analisis pada tabel 4.12 

menunjukkan bahwa t-hitung ≥ t-tabel 

(3,536 ≥ 2.016), sehingga Ha diterima 

dan Ho mengalami penolakan. 

Berdasarkan hasil tersebut maka dapat 

dinyatakan bahwa “Ada hubungan 

yang berarti antara antara kecepatan 

lari terhadap kemampuan lompat jauh 

gaya jongkok pada siswa putra kelas 

IXSMPN 8 kota Kediri tahun ajaran 

2017-2018”. 

Uji hipotesis 2 yaitu : “Ada 

hubungan yang signifikan antara 

kekuatan otot perut terhadap 

kemampuan lompat jauh gaya jongkok 

(X2 dengan Y)”. Hasil analisis pada 

tabel 4.12 menunjukkan bahwa t-hitung 

≥ t-tabel (3,572 ≥ 2.016), sehingga Ha 

diterima dan Ho mengalami 

penolakan. Berdasarkan hasil tersebut 

maka dapat dinyatakan bahwa “Ada 

hubungan yang berarti antara antara 

kekuatan otot perut terhadap 

kemampuan lompat jauh gaya jongkok 

pada siswa putra kelas IX SMPN 8 

kota Kediri tahun ajaran 2017-2018”. 

Uji hipotesis 3 yaitu : “Ada 

hubungan yang signifikan antara daya 

ledak otot tungkai terhadap 

kemampuan lompat jauh gaya jongkok 

(X3 dengan Y)”. Hasil analisis pada 

tabel 4.12 menunjukkan bahwa t-hitung 

≥ t-tabel (3,473 ≥ 2.016), sehingga Ha 

diterima dan Ho mengalami 

penolakan. Berdasarkan hasil tersebut 

maka dapat dinyatakan bahwa “Ada 

hubungan yang berarti antara antara 

daya ledak otot tungkai terhadap 

kemampuan lompat jauh gaya jongkok 

pada siswa putra kelas IX SMPN 8 

kota Kediri tahun ajaran 2017-2018”. 

 

Hasil analisis pada tabel 4.12 

menunjukkan hasil estimasi secara 

keseluruhan variabel bebas terhadap 

variabel terikat. Berdasarkan hasil 

perhitungan sederhana memaparkan 

bahwa terdapat hubungan yang 

signifikan antara hasil tes kecepatan 

lari, kekuatan otot perut, dan daya 

ledak otot tungkai terhadap 

kemampuan lompat jauh gaya jongkok 

pada siswa putra kelas IX SMPN 8 

kota Kediri dengan nilai t-hitung ≥ t-

tabel (3,249 ≥ 2,016), sehingga Ho 

mengalami penolakan dan Ha diterima 

secara mutlak. 
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B. SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan 

pembahasan dapat disimpulkan 

sebagai berikut : 

1. Ada hubungan antara kecepatan lari 

(X1) terhadap kemampuan lompat 

jauh gaya jongkok (Y) pada siswa 

putra kelas IX SMPN 8 kota Kediri 

tahun ajaran 2017-2018. 

2. Ada hubungan antara kekuatan otot 

perut (X2) terhadap kemampuan 

lompat jauh gaya jongkok (Y) pada 

siswa putra kelas IX SMPN 8 kota 

Kediri tahun ajaran 2017-2018.  

3. Ada hubungan antara daya ledak 

otot tungkai (X2) terhadap 

kemampuan lompat jauh gaya 

jongkok (Y) pada siswa putra kelas 

IX SMPN 8 kota Kediri tahun 

ajaran 2017-2018. 

4. Ada hubungan yang signifikan 

antara kecepatan lari, kekuatan otot 

perut, dan daya ledak otot tungkai 

terhadap kemampuan lompat jauh 

gaya jongkok (X1,2, dan 3 terhadap 

Y). 
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