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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul "Hubungan antara Kelentukan Togok dan Power Otot Tungkai
Dengan Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok pada Siswa Putra SMP Negeri 9
Palembang”. Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui hubungan antara kelentukan
togok dan power otot tungkai dengan hasil lompat jauh gaya jongkok. Metode
penelitian menggunakan survei dengan teknik tes. Variabel penelitian meliputi
variabel bebas terdiri dari 1) power otot tungkai (x;), 2) kelentukan togok (x1), dan
variabel terikat adalah kemampuan lompat jauh gaya jongkok (y). Populasi penelitian
sebanyak 287 orang siswa putra SMP Negeri 9 Palembang, dengan teknik
perhitungan 15% dari banyaknya populasi, maka diperoleh sampel sebanyak 44
orang. Data diolah dengan perhitungan menggunakan rumus koefisien korelasi linier
sederhana dan berganda serta pengujian taraf signifikansi pada tingkat kesalahan 5%.
Hasil analisis data penelitian menunjukkan 7 (x,y) = 0,32 2 rpe 0,297; r(x,y) = 0,51
> ruave 0,297; dan Rz(xuy)= 0,83 dengan uji F diperoleh Fhiwng = 100,09 > Fiaper 3,23.
Berdasarkan analisis hasil perhitungan tersebut dapat disimpulkan 1) ada hubungan
antara kelentukan togok dengan hasil lompat jauh gaya jongkok, 2) ada hubungan
antara power otot tungkai dengan hasil lompat jauh gaya jongkok, 3) ada hubungan
antara kelentukan togok dan power otot tungkai dengan hasil lompat jauh gaya
jongkok. Berdasarkan pada kesimpulan disarankan kepada para guru SMP Negen 9
Palembang, bahwa dalam pelatihan lompat jauh gaya jongkok aspek power otot
tungkai dan kelentukan togok, dapat dijadikan sebagai materi pendukung di dalam
penyusunan program latihan siswa agar proses latihan yang dilakukan mendapatkan
hasil yang maksimal.

Kata kunci: kelentukan togok, power otot tungkai, dan lompat jauh gaya
jongkok.
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1.1.

BAB I
PENDAHULUAN

Latar Belakang
Cabang olahraga atletik terdiri dari nomor lari, lompat, lempar dan jalan.

Lompat jauh merupakan salah satu bagian dari nomor lompat. Lompat jauh juga
merupakan salah satu materi dalam pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan
yang selalu ada dan diperlombakan di setiap even-even olahraga baik dari
tingkat pelajar sampai tingkat olimpiade.

SMP Negeri 9 Palembang adalah salah satu SMP Negeri yang ada di
Kota Palembang, yang memiliki berbagai prestasi dalam belajar maupun
olahraga serta kegiatan-kegiatan di luar sekolah. Pada kegiatan belajar-
mengajar, olahraga atletik khususnya nomor lompat yaitu lompat jauh gaya
jongkok merupakan salah satu olahraga yang dibina oleh Bapak Zaharuddin,
S.Pd yang juga adalah Guru Pendidikan Jasmani di sekolah tersebut. Namun
walaupun sudah dibina, para siswa masih kurang dalam kemampuan kondisi
fisiknya sehingga dalam pelaksanaan salah satu tehnik lompat jauh yang biasa
dilakukan adalah lompat jauh gaya jongkok ternyata masih dijumpai kendala di
lapangan. Akibatnya prestasi lompat jauh masih belum menunjukkan hasil yang
maksimal. Hal ini terlihat saat kejuaraan POPDA (Pekan Olahraga Pelajar
Daerah) tahun 2012 lalu, siswa bahkan tidak mampu bersaing dengan sekolah
lain pada saat tahap seleksi.

Dari hasil pengamatan awal, yakni ketika peneliti menjalani kegiatan
Praktek Pengalaman Lapangan (PPL) pada bulan Oktober 2013, terlihat bahwa
hasil lompat jauh gaya jongkok siswa putra yang mengikuti kegiatan praktek
belajar mengajar materi lompat jauh SMP Negeri 9 Palembang kurang
memuaskan. Hasil lompat jauh pada saat itu hanya berkisar 1-2,8 meter. Hasil

ini bahkan tidak masuk dalam kategori standar prestasi lompat jauh yang
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disarankan. Carr (2003:159), menggolongkan standar prestasi lompat jauh yang
disarankan berdasarkan usia. Untuk kisaran usia 13-14 tahun, hasil lompatan
minimum 3,6 meter dikategorikan memuaskan, hasil lompatan minimum 4,2

meter dikategorikan baik, dan hasil lompatan minimum 4,6 meter dikategorikan
sangat baik.

Dalam lompat jauh membutuhkan kondisi fisik yang baik. Kondisi fisik
yang dibutuhkan dalam lompat jauh salah satunya melatih kelentukan togok
agar memaksimalkan gerakan togok pada waktu tolakan pada papan tolak serta

memaksimalkan power otot tungkai kaki yang bekerja untuk kemampuan kaki
dalam berlari dan juga melakukan tolakan dalam lompat jauh.

Kelentukan togok dan power otot tungkai terlihat belum dimaksimalkan
dalam melakukan lompat jauh oleh siswa SMP Negeri 9 Palembang. Belum
adanya latihan yang memfokuskan pada kelentukan togok dan power otot
tungkai yang mendukung untuk melakukan lompat jauh, sehingga siswa SMP
Negeri 9 Palembang dalam melakukan lompat jauh masih jauh dan harapan
yang diinginkan. Peneliti memilih kelentukan atau keluesan pada togok sebagai
tes sebelum melakukan lompat jauh berdasarkan pendapat Sukimo (2012 :
121), “Cin dani cabang olahraga atletik sangat memerlukan kelentukan baik
pada nomor lari, jalan, lompat maupun lempar. Di mana kelentukan sangat

membantu dalam upaya peningkatan kecepatan, kekuatan dan daya tahan.”.

dimana menurut

Selain itu, maksud peneliti melakukan tes untuk power otot tungkai adalah
untuk mengetahui power otot tungkai yang dimiliki oleh seorang pelompat,

Sukirno  (2012:150)

“Pada dasarnya nomor
mengutamakan kekuatan dan power pada otot tungkai”

lompat
Gaya pada lompat jauh meliputi gaya jongkok, gaya gantung, dan gaya

berjalan di udara. Gaya jongkok biasanya dipelajari oleh atlet pemula, karena
ini merupakan gaya yang paling dasar dan paling mudah dilakukan dalam
berlatih bagi seorang lompat jauh. (Sukimno, 2012 : 139). Oleh sebab itu, gaya

A
v

R S



1.2.

jongkok cocok digunakan dalam penclitian ini, karena sebagian besar pelajar
SMP sebagai objek penelitian ini baru mengenal lompat jauh atau dapat
dikategorikan scbagai pemula. Selain itu, materi lompat jauh gaya jongkok
termasuk dalam Kurikulum Tingkat Satuan Pendidikan tingkat SMP.

Demikianlah kenyataan dari proses yang perlu diperhatikan dalam
pelaksanaan lompat jauh gaya jongkok. Sehingga akan membuat peningkatan
prestasi lompat jauh yang kelak dimiliki oleh siswa, semakin baik prestasi
mereka, semakin memiliki keyakinan dan kesempatan untuk meningkatan lagi
kemampuanya, karena hal tersebut juga dianggap merupakan perhatian yang
khusus bagi seorang siswa, di mana mereka merasa perkembangannya selalu
mendapatkan perhatian. Dari latar belakang inilah peneliti berkeinginan
melakukan penelitian yang berjudul “Hubungan antara Kelentukan Togok dan
Power Otot Tungkai dengan Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok pada Siswa
Putra SMP Negen 9 Palembang”.

Identifikasi Masalah
Permasalahan yang timbul dari penelitian ini dapat diidentifikasikan
sebagai berikut :
1) Sarana dan Prasarana lompat jauh di SMP Negeri 9 Palembang kurang
memadai.
2) Minat dan kemauan siswa SMP Negeri 9 Palembang terhadap cabang
olahraga lompat jauh masih kurang.
3) Siswa SMP Negeri 9 Palembang hanya melakukan lompat jauh tanpa
memaksimalkan kelentukan togok dan power otot tungkai yang

dimiliki setiap siswa.
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1.3. Batasan Masalah
Untuk menghindari terjadinya pemahaman yang berbeda dalam

penelitian ini dan untuk membatasi lingkup penelitian, maka diperlukan
pembatasan masalah sebagai berikut:

1) Siswa yang diteliti adalah siswa Putra SMP Negeri 9 Palembang.

2) Pokok permasalahan yang diteliti hanya masalah yang berkaitan

dengan kelentukan togok dan power otot tungkai pada lompat jauh

gaya jongkok.

1.4. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang di atas, maka dapat dirumuskan masalah yakni :

1) Apakah terdapat hubungan antara kelentukan togok (X;) dengan Hasil
lompat jauh gaya jongkok (Y) pada siswa putra SMP Negen 9
Palembang?

2) Apakah terdapat hubungan antara power otot tungkai (X>) dengan hasil
lompat jauh gaya jongkok (Y) pada siswa putra SMP Negeri 9
Palembang?

3) Apakah terdapat hubungan antara kelentukan togok (X;) dan power otot
tungkai (X?) dengan hasil lompat jauh gaya jongkok (Y) pada siswa
putra SMP Negeri 9 Palembang?

1.5. Tujuan Penelitian
Tujuan penelitian ini adalah ingin mengetahui hubungan antara
kelentukan togok dan power otot tungkai dengan hasil lompat jauh gaya
Jongkok pada siswa putra SMP Negeri 9 Palembang.
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1.6. Manfaat Penelitian
1) Bagi sckolah, untuk membantu pihak sekolah dalam meningkatkan dan

mengembangkan prestasi lompat jauh dalam pendidikan jasmani d'zir_{
olahraga.

2) Bagi para pelajar, untuk mengetahui sejauh mana prestasi lompat jauh
yang telah dicapainya.

3) Bagi guru, dapat membantu meningkatkan cara mengajar dan melatih
lompat jauh gaya jongkok.

4) Sebagai bahan masukkan dan refrensi bagi para peneliti lain apabila

melakukan penelitian dan pengembangan ilmu bagi peneliti selanjutnya.
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