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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul hubungan kecepatan lari dan power otot tungkai
dengan hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa SMPN1 Indralaya. Variabel
bebas pada penelitian ini adalah kecepatan lari dan power otot tungkai, sedangkan
variabel terikat pada penelitian ini adalah lompat jauh gaya jongkok. Populasi
pada penelitian ini berjumlah 64 orang yang terdiri dari 40 siswa laki-laki dan 24
siswa perempuan. Teknik pengumpulan data untuk mengukur kecepatan yaitu
dengan tes lari cepat 40 meter, untuk mengukur power otot tungkai yaitu dengan
cara tes vertical jump, dan untuk mengukur lompat jauh gaya jongkok yaitu
dengan cara tes lompat jauh gaya jongkok. Berdasarkan hasil pembahasan dapat
disimpulkan bahwa ketiga variabel memiliki nilai yang signifikan yang kurang
dari 0,05 (nilai signifikan <0,05). Korela siganda (R) antara variabel bebas dengan
variabel terikat mempunyai hubungan yang signifikan karena Fhitung (18,5) < Frapel
(37). Maka hasilnya adalah kecepatan lari dan power otot tungkai terhadap hasil
lompat jauh gaya jongkok. Nilai korelasi kecepatan lari tercatat sebesar 0,14,
termasuk kategori tidak berarti, sedangkan kekuatan otot tungkai menunjukkan
nilai korelasi 0,27 , termasuk kategori tidak berarti. Ketika keduanya digabungkan,
tingkat korelasinya menjadi 0,39 termasuk kategori rendah. Berdasarkan data ini,
maka terdapat kaitan antara kecepatan lari dan power otot tungkai terhadap hasil
lompat jauh gaya jongkok.

Kata Kunci : kecepatan lari, power otot tungkai, lompat jauh gaya jongkok.
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ABSTRACT

This research is entitled the relationship between running speed and leg
muscle power with the results of the squat style long jump in students at SMPN 1
Indralaya. The independent variables in this study were running speed and leg
muscle power, while the dependent variable in this study was the long jump squat
style. The population in this study was 64 people consisting of 40 male students
and 24 female students. The data collection technique for measuring speed is the
40 meter sprint test, for measuring leg muscle power the vertical jump test, and
for measuring the long jump using the squat style long jump test. Based on the
results of the discussion, it can be concluded that the three variables have a
significant value of less than 0.05 (significant value <0.05). The double
correlation (R) between the independent variable and the dependent variable has
a significant relationship because Fcount (18.5) < Ftable (37). So the results are
running speed and leg muscle power on the results of the long jump squatting
style. The correlation value for running speed was recorded at 0.14, including the
meaningless category, while leg muscle strength showed a correlation value of
0.27, including the meaningless category. When the two are combined, the
correlation level is 0.39, which is in the low category. Based on this data, there is
a relationship between running speed and leg muscle power on the results of the
long jump squat style.

Keywords: running speed, leg muscle power, long jump squat style.

Mengetahui
Koordinator Program Studi Pembimbing,

Pendidikan Jasmani dan Kesehatan

Ooeersk ;

Destriani.M.Pd SolehSolahuddin.M.Pd
NIP. 198912012019032018 NIP. 198210012023211012

XViii



ﬁ Universitas Sriwijaya

BAB 1
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Cabang olahraga atletik mencakup berbagai jenis perlombaan dan

pertandingan, termasuk lompat jauh dengan teknik gaya jongkok. Nomor ini
memadukan kekuatan, kelenturan, kecepatan, serta keseimbangan. Lompat jauh
termasuk dalam kategori wajib dalam kompetisi atletik. Sebagai olahraga yang
sudah dikenal sejak masa lampau, olahraga ini terus mengalami perkembangan
hingga mencapai bentuknya saat ini, atletik secara umum meliputi berbagai jenis
perlombaan, seperti lari, lempar, lompat, dan jalan cepat.

Lompat jauh adalah gerakan yang dilakukan dengan melompat ke arah
depan menggunakan tujuan mencapai jarak tertentu untuk mempertahankan tubuh
di udara selama mungkin, menggunakan tolakan dari kedua kaki dengan tujuan
mencapai jarak terjauh. Pada cabang olahraga lompat jauh, dikenal tiga jenis gaya
yang sering digunakan, salah satunya adalah tiga teknik yang sering digunakan
dalam lompat jauh meliputi gaya jongkok, melangkah ke udara, serta melayang
atau menggantung. Menurut Syarifuddin yang dikutip pada penelitian Malik
Abdul Aziz (2019), gaya jongkok dianggap sebagai gaya ini dianggap paling
sederhana untuk dilakukan, khususnya oleh siswa di sekolah, karena proses
pembelajarannya yang relatif sederhana. Agar dapat menghasilkan lompatan
terbaik, setiap tahap dalam pelaksanaan lompat jauh, perlu dilakukan dengan
benar dan konsisten. Sobarna (2020) menyatakan bahwa teknik-teknik lompat
jauh dengan gaya jongkok ini tidak sering digunakan berubah seiring waktu dan
telah diterapkan dalam berbagai bentuk sejak dulu. Secara umum, kecepatan lari
kekuatan otot tungkai menjadi salah satu faktor yang berpengaruh utama dapat
memengaruhi keberhasilan lompatan pada gaya jongkok.

Lompat jauh melibatkan bermacam-macam gerakan yang kompleks, mulai
pada tahap awalan, tolakan, melayang diudara, hingga pendaratan. Agar lompatan
efektif, seluruh tubuh harus bekerja dengan koordinasi yang baik. Mengingat

kompleksitas tersebut, pelompat perlu menerapkan teknik yang tepat. Faktor
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penting yang harus diperhatikan yaitu kekuatan pada otot tungkai dan kecepatan,
karena keduanya mempengaruhi jarak lompatan. Kekuatan tubuh merujuk pada
kemampuan untuk menghasilkan tenaga yang digunakan untuk mengubah posisi
objek. Dalam lompat jauh, perubahan posisi ini terjadi saat pelompat melakukan
tolakan, yang membuat tubuh bergerak dari posisi awal menuju pada arahkan
tubuh ke depan dan ke atas, kemudian tubuh dilayangkan ke udara. Berdasarkan
penelitian yang dilakukan oleh Dwi Meriyanto (2016), kekuatan berkaitan dengan
kemampuan otot untuk berkontraksi secara cepat. Hal ini dipengaruhi oleh faktor-
faktor seperti kekuatan maksimal, kecepatan kontraksi, serta koordinasi yang baik
antara otot-otot yang terlibat. Selain itu, penelitian yang dilakukan oleh M. Ridan
dan Andi Sumanto (2017), Corbin menjelaskan bahwa kecepatan merujuk pada
kemampuan seseorang agar berpindah dari lokasi ke lokasi lain pada waktu
secepat mungkin. Maka dari itu, bisa disimpulkan yaitu kekuatan dalam lompat
jauh merupakan gabungan antara kekuatan dan kecepatan.

Kecepatan memainkan peran krusial dalam tahap awal lompat jauh. Jika
awalan dilakukan dengan kecepatan rendah namun menghasilkan lompatan yang
jauh, ini mengindikasikan bahwa pelompat memiliki kemampuan teknik yang
baik kekuatan tolakan yang baik serta kemampuan mengontrol kecepatan secara
optimal saat mencapai papan tumpu. Sebaliknya, jika kecepatan awalan tinggi,
namun hasil lompatan tidak jauh, ini menunjukkan adanya kekurangan dalam
teknik atau kekuatan yang diperlukan saat tolakan.

Lompatan yang rendah menunjukkan bahwa siswa kurang mengontrol dan
kecepatan yang rendah dapat mempengaruhi hasil tolakan yang tidak optimal.
Dari berdasarkan pengamatan saya, terdapat siswa yang meskipun memiliki
kecepatan awal yang rendah saat berlari, namun menghasilkan lompatan yang
jauh, sementara ada juga yang memiliki kecepatan lari awalan cepat namun
lompatan yang dihasilkan tidak maksimal. Agar dapat mencapai jarak lompatan
maksimal, seseorang harus memiliki kombinasi kekuatan dan kecepatan, serta
kemampuan lompat jauh yang bagus. Lompat jauh memiliki tiga teknik utama,
yakni gaya jongkok, melayang, dan melangkah keudara (Jospiah, 2017). Menurut
penelitian yang dilakukan oleh Harsono dalam Prasetya (2016), kecepatan
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diartikan sebagai kemampuan melaksanakan serangkaian gerak sesingkatnya, atau
menempuh jarak pada kecepatan maksimal.

Berdasarkan pengamatan yang dilakukan di SMPN 1 Indralaya, terdapat
masalah di mana sebagian besar siswa kurang tertarik pada olahraga atletik,
terutama lompat jauh, sehingga teknik yang mereka miliki masih tergolong
kurang. Banyak peserta didik yang belum dapat menguasai kecepatan berlari dan
teknik tolakan dengan tepat akan mengalami kesulitan dalam mencapai jarak
lompatan yang optimal, yang berdampak pada ketidak tercapainya KKM yang
ditetapkan oleh sekolah. Berdasarkan pengamatan yang dilakukan, sebanyak 15
siswa atau 37,5% berhasil melaksanakan kemampuan berlari dan tolakan yang
tepat, sedangkan 25 peserta didik atau 62,5% masih belum melakukannya dengan
optimal. Pengamatan ini menunjukkan bahwa hal ini berpengaruh pada faktor-
faktor mempengaruhi antara lain kurangnya pemahaman tentang teknik dasar
lompat jauh, minimnya pemahaman mengenai pentingnya elemen-elemen dalam
teknik dalam lompat jauh meliputi persiapan awal, tolakan saat berada di udara,
dan proses pendaratan, serta kurangnya kecepatan dan daya ledak.

Tercatat bahwa banyak peserta didik, khususnya siswa laki-laki, belum
memaksimalkan kecepatan berlari pada tahap awal dan kurang memiliki kekuatan
eksplosif saat melakukan tolakan. Sementara itu, sebagian besar siswa putri bisa
mendapatkan lompatan lebih maksimal. Oleh sebab itu, sangat penting untuk
memahami teknik dasar lompat jauh, faktot-faktor penting yaitu kecepatan lari
dan power mempengaruhi gaya jongkok dalam lompat jauh. Berdasarkan
permasalahan ini, penelitian ini dilaksanakan dengan judul "Hubungan Kecepatan
Lari Dan Power Otot Tungkai Dengan Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok Pada
Siswa Kelas VIII SMP Negeri 1 Indralaaya.

1.2 Permasalah Penelitian
Menurut penjelasan latar belakang, isu utama menjadi perhatian
penelitian ini dan dirumuskan sebagai berikut:

1. Apakah kecepatan berlari mempengaruhi performa dalam lompat jauh
dengan menggunakan teknik jongkok?
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2. Adakah keterkaitan antara kekuatan otot pada kaki pada hasil performa
lompat jauh menggunakan teknik gaya jongkok?

3. Sejauh mana kecepatan berlari dan power otot kaki memengaruhi hasil
lompat jauh dengan teknik jongkok?

1.2.1 Identifikasi Masalah
Penelitian ini akan memusatkan perhatian pada kecepatan lari dan power
otot tungkai pada lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas VIII di SMPN 1

Indralaya.

1.2.2 Batasan Masalah
Sehubungan dengan identifikasi penelitian ini, ditetapkan batasan

masalahnya difokuskan pada keterkaitan antara kecepatan berlari dan power otot
tungkai terhadap performa lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas VIII SMPN
1 Indralaya.

1.2.3 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakangnya, identifikasi, dan batasan masalah yang
telah dijabarkan, rumusan masalah pada penelitian ini merupakan agar
mengetahui adnya hubungan antara kecepatan berlari dan kekuatan kaki pada
hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas VIII SMPN 1 Indralaya.

1.3 Tujuan Permasalahan

Sesuai pada rumusan masalah yang ditentukan, tujuan dari penelitian
yaitu menganalisis kaitan pada kecepatan berlari dengan lompat jauh gaya
jongkok, mengidentifikasi pengaruh penelitian yang tertuju pada menganalisis
anatara power otot kaki pada prestasi lompat jauh dengan gaya jongkok serta
mengevaluasi antara kecepatan lari dan power otot tungkai dengan hasil lompat
jauh gaya jongkok pada siswa kelas VIII SMPN 1 Indralaya.

1.4 Manfaat Penelitian
1. Secara Teoritis

Hasil penelitiannya dapat memperluas pemahaman dalam bidang ilmu
pengetahuan, terutama mengenai keterkaitan pada kecepatan, power otot tungkai,
performa lompat jauh, dan memberikan analisis data atau informasi mengenai

penerapan teknik yang dapat mengoptimalkan hasil lompat jauh.
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2.Secara Praktis

Penelitian ini "Hal ini dapat menjadi acuan dalam merancang dan
mengembangkan rencana pembelajaran yang lebih efektif" untuk dijadikan
pedoman dalam mengajarkan lompat jauh di SMPN 1 Indralaya.

. Dapat dijadikan rekomendasi bagi guru, terkait dengan judul “Hubungan
Kecepatan Lari Dan Power Otot Tungkai Dengan Hasil Lompat Jauh Gaya
Jongkok Pada Siswa Kelas VIII SMP Negeri 1 Indralaaya”.
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