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Hubungan kelentukan togok dan power otot tungkai dengan has.il
lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas X SMK Negeri 1
Indralaya Utara.

e ——————
ABSTRAK

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menemukan ada (1)
hubungan yang signifikan antara variabel X, variabel X5, terhadap
Y dan (2) untuk mengetahui apakah ada pengaruh antara variabel
X,, variabel X, terhadap variabel Y. Populasi dan sampel dari
penelitian ini adalah 100 orang siswa putra kelas X SMK Negeri 1
Indralaya Utara. Untuk mengukur variabel pada penelitian ini,
digunakan tiga tes, yaitu sif and reach untuk mengukur kelentukan
togok, vertical jump untuk mengukur power otot tungkai dan
lompat jauh gaya jongkok. Hasil dari penelitian ini menunjukan
bahwa perhitungan regresi analisis antara variabel X; dengan
variabel Y adalah .142 atau sebesar 14,2 %. Sedangkan perhitungan
regresi analisis antara variabel X, dengan variabel Y adalah .295
atau sebesar 29,5 %. Kemudian, untuk mengetahui hasil antara
variabel X; dan X, terhadap Y dilakukan perhitungan dengan
menggunakan regresi analisis dan diperoleh hasil .310 atau sebesar
31 % variabel X; dan X, mepengaruhi Variabel Y. Jadi hasil dari
penelitian ini menunjukkan bahwa 31% kontribusi kelentuan togok
dan power otot tungkai berpengaruh terhadap lompat jauh gaya
jongkok di SMK Negeri 1 Inderalaya Utara.

Kata kunci : kelentukan togok, power otot tungkai dan lompat jauh gaya jongkok
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BAB 1
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Lompat jauh merupakan salah satu cabang atletik di mana seorang atlit lompat
jauh melakukan lari dalam jarak tertentu sebagai awalan dan ketika sampai di balok
tumpu harus menolak kaki melompat ke depan dengan sekuat-kuatnya untuk
mendarat dan mencapai lompatan sejauh-jauhnya di dalam bak pasir. Menurut key
dalam Sukirno, (2011:128) nomor lompat jauh merupakan gabungan antara
kemampuan untuk berlari cepat dan kemampuan untuk mendapatkan ketinggian dan
tolakan. Secara umum tujuan yang hendak di capai oleh seorang atlit lompat jauh
adalah keberhasilan lompatan sejauh mungkin. Untuk mengukur hasil lompatan di
ukur dari jatuhnya. salah satu anggota tubuh yang terdekat dengan papan tumpuan,
dari tepi papan tumpuan yang terdekat dan daerah pendaratan pada bak pasir

Faktor yang menunjang untuk membantu melakukan lompat jauh diantaranya
adalah kelentukan (Fleksibility) dan power otot tungkai. Selain itu, koordinasi yang
baik dari elemen — elemen anggota tubuh berkaitan dengan gerakan otot, seperti
ayunan tangan, kaki dan batang tubuh. Kelentukan (Fleksibility) merupakan unsur
dasar fisik yang harus dimiliki oleh setiap orang, agar seseorang dapat bergerak
dengan leluasa kesegala arah, baik kekiri , kekanan, maju atau mundur. Menurut
Harsono (2001:15) bahwa kelentukan adalah kemampuan untuk bergerak dalam
ruang gerak sendi. Sejalan dengan itu Widiastuti (2011:15) mengungkapkan bahwa
kelentukan atau Fleksibilitas adalah kemampuan sendi untuk melakukan gerakan
dalam ruang gerak sendi secara maksimal. Dari pendapat tersebut dapat di simpulkan
bahwa orang yang Fleksibel atau lentur adalah orang yang mempunyai ruang gerak
luas dalam sendi-sendinya dengan dukungan otot-ototnya yang elastis. Karena
kelentukan yang baik tidak hanya di pengaruhi oleh luasnay pergerakan persendian

saja, namun di pengaruhi juga oleh otot-otot, tendon, dan ligamen yang kuat dan



elastis. Tingkat kelentukan yang tinggi akan sangat mempengaruhi pergerakan tubuh,
seseorang yang mempunyai tingkat kelentukan disertai otot-ototnya yang kuat, akan
memungkinkan untuk dapat bergerak dengan cepat dan luwes dan tidak kaku. oleh
karna itu kelentukan penting sekali untuk semua cabang olahraga, terutama cabang-
cabang olahraga yang banyak membantuk gerak sendi.

Power atau daya ledak disebut sebagai kekuatan eksplosif. Power menyangkut
kekuatan dan kecepatan kontraksi otot yang dinamis dan eksplosif serta melibatkan
pengeluaran kekuatan otot yang maksimal dalam waktu yang secepat-cepatnya.
Menurut Widiastiti, (2011:16) daya eksplosif adalah gabungan antra kekuatan dan
kecepatan atau pengerahan gaya otot maksimum dengan kecepatan maksimum.
Berdasarkan pengertian dan pendapat tersebut dapat di simpulkan bahwa daya ledak
(power) adalah perpaduan atau gabungan antara kekuatan dan kecepatan. Maksudnya
kekuatan dapat dikatakan daya ledak apabila dilakukan sangat cepat. Dalam rangka
peningkatan prestasi olahraga lompat jauh, komponen kondisi fisik daya ledak perlu
mendapatkan perhatian khusus, terutama daya ledak otot tungkai. Karena untuk
mencapai hasil lompatan yang terbaik bukan hanya kekuatan saja yang di perlukan
tetapi diperlukan juga peningkatannya bagi komponen fisik kekuatan ini, yaitu daya
ledak.

Berdasarkan uraian di atas, dapat dilihat bahwa kelentukan (Fleksibility) dan
daya ledak (power) memiliki keterkaitan, sehingga kedua komponen tersebut
sangatlah penting bagi seorang atlet lompat jauh. Hal ini disebabkan seorang
pelompat sangat membutuhkan kedua komponen tersebut untuk menunjukkan
kemampuanya terutama kemampuap yang kuat dan cepat dalam lompat jauh. Dalam
hal ini penulis ingin mengetahui apakah hubungan kelentukan togok dan power otot
tungkai dapat memberikan hasil yang maksimal dalam lompat jauh gaya jongkok.
Menurut Tisnowati Tamat (1999:252) “Lompat jauh gaya jongkok merupakan salah
satu gaya dalam lompat jauh.” Mengapa disebut gaya jongkok? Karena gerakan dan
sikap badan sewaktu berada di udara menyerupai dengan orang jongkok. Yang harus

dikuasai adalah awalan, tumpuan atau tolakan, melayang dan mendarat. Dalam




penelitian terdahulu yang pernah di teliti oleh Nur Arrohim (2010) bahwa
penelitianya “Hubungan kelentukan batang badan dan power otot tungkai dengan
hasil lari jarak 100 meter secara bersama-sama keduanya memberikan sumbangan
dalam hasil kemampuan lari jarak 100 meter. Berdasarkan penelitian Nur Arrohim
penulis ingin mengetahui apakah hubungan kelentukan togok dan power otot tungkai
dapat memberikan sumbangan dalam kemampuan lompat jauh gaya jongkok.

Menurut observasi peneliti ketika melakukan PPL di SMK Negeri 1 Indralaya
Utara. Masih banyak siswa yang kemampuan lompatnya kurang baik. Dapat di
katakan demikian karna dari seluruh kelas X, hanya beberapa siswa yang mampu
melakukan lompatan sejauh 4 meter, selebihnya siswa hanya mampu melakukan
lompatan sejauh 3,5 meter bahkan kurang. Dalam penelitian selama menjadi guru
PPL penulis berpikir apakah kelentukan otot togok dan daya power otot tungkainya
yang kurang baik sehingga dapat mempengaruhi jauhnya lompatan. Dalam hal ini
penulis akan mengadaka penelitian yang mengenai “ Hubungan kelentukan togok
dan power otot tungkai dengan hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra kelas
X SMK Negeri 1 Indralaya Utara.”

1.2 Identifikasi Masalah

Dari hasil pengamatan pada saat melakukan penelitian di SMK Negeri 1
Indralaya Utara dapat di identifikasikan beberapa masalah sebagai berikut:
1). Pembelajaran lompat jauh di SMK Negeri 1 indralaya Utara kurang di minati.
2). Kemampuan lompat jauhnya hanya mencapai 3,5 meter
3). Hasil kemampuan lompat jauh gaya jongkok dapat di pengaruhi oleh
kelentukan togok dan power otot tungkai




1.3 Batasan Masalah

Karena berbagai keterbatasan tempat, waktu, dan biaya maka penulis
membatasi permasalahan yang akan dibahas yaitu “Hubungan kelentukan togok (X)
dan power otot tungkai (X2) dengan hasil lompat jauh gaya jongkok (Y) pada sisiwa
putra kelas X SMK Negeri 1 Indralaya Utara”.

1.4 Rumusan masalah

Berdasarkan uraian di atas, maka masalah yang akan diteliti dapat di
rumuskan sebagai berikut:

1). Apakah terdapat hubungan secara siknifikan antara kelentukan togok (Xi)
dengan lompat jauh gaya jongkok (Y) ?

2). Apakah terdapat hubungan antara otot tungkai (X;) dengan lompat jauh gaya
jongkok (Y) ?

3). Apakah terdapat hubungan kelantukan togok (X;) dan power otot tungkai (X»)
dengan kemampuan lompat jauh gaya jongkok (Y) ?

1.5 Tujuan Penelitian
Dilihat dari rumusn masalah diatas, maka tujuan dari penelitian ini adalah
sebagai berikut:
1). Untuk mengetahui ada tidaknya hubungan antara kelentukan togok (X;) dan
power otot tungkai (Xz) dengan hasil lompat jauh gaya jongkok (Y) pada
siswa putra kelas X SMK Negeri 1 Indralaya Utara.

2). Untuk mengetahui apakah ada pengaruh dari kelentukan togok (X;) dan

power otot tungkai (X;) terhadap lompat jauh (Y) pada siswa putra kelas X
SMK Negeri 1 Indralaya Utara.



1.6 Manfaat Penelitian
Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat dan berguna :

1) Sebagai masukan sebagai tenaga pengajar, khususnya adalah guru pendidikan
jasmani, pelatih dalam cabang atletik dalam nomor lompat jauh.

2) Untuk mengetahui apakah terdapat hubungan antara kelentukan togok dan
power otot tungkai dengan hasil lompat jauh gaya jongkok.

3) Sebagai bahan pembanding terhadap faktor-faktor lain yang ada kaitannya
dengan peningkatan hasil lompatan

4) Sebagai sumber reprensi dalam penelitian-penelitian sejenis selanjutnya.
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