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ABSTRAK 
 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan Hubungan panjang tungkai 

dan kecepatan lari dengan hasil lompat jauh gaa jongkok siswa SMP Negeri 9 

Palembang. Metode penelitian yang digunakan adalah korelasi menggunakan 

teknik analisis regresi linier sederhana dan berganda. Populasi penelitian ini 

berjumlah 30 orang, dan seluruhnya dijadikan sampel dalam penelitian ini 

berjumlah 30 siswa SMP Negeri 9 Palembang. Instrumen penelitian yang 

digunakan adalah panjang tungkai dan lari jarak 30 Meter. Hasil penelitian 

menunjukan bahwa diperoleh uji normalitas panjang tungkai = 0,65 atau 65% tes 

kecepatan lari = 0,93 atau 93% lompat jauh = 0,90 atau 90% Adanya hubungan 

tetapi tidak terlalu signifikan. Maka dapat disimpulkan bahwa ada hubunggan 

panjang tungkai dan kecepatan lari dengan hasil lompat jauh gaya jongkok siswa 

SMP Negeri 9 Palembang 

 

Kata Kunci : Panjang Tungkai dan Kecepatan Lari Dengan Hasil Lompat Jauh 

Gaya Jongkok 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1.Latar Belakang 

Lompat jauh merupakan suatu bentuk gerakan melompat, melayang dan 

mendarat sejauh-jauhnya. Gerakan-gerakan dalam lompat jauh harus dilakukan 

secara baik dan harmonis tidak diputus-putus pelaksanaannya agar diperoleh 

lompatan sejauh-jauhnya. Lompat jauh memiliki tiga gaya untuk mempertahankan 

diri diudara (melayang) yaitu gaya jongkok atau gaya mengambang (sail style), 

gaya menggantung atau gaya lenting dan gaya berjalan diudara (hitch kick 

style/walking in the air). Lompat jauh gaya jongkok merupakan gaya yang paling 

mudah untuk dipelajari karena tidak banyak gerakan yang harus dilakukan pada 

saat melayang di udara. Lompat jauh gaya jongkok adalah lompat jauh dengan 

sikap badan diudara kedua tungkai jongkok, kedua lutut ditekuk dan kedua tangan 

didepan (Carenia Morenza Tanos, Maya Moningka, Jimmy Rumampuk, 2016 : 

50). 

Lompat jauh adalah salah satu nomor pada cabang atletik yang menuntut 

kemampuan khusus karena pada nomor lompat jauh, seorang pelompat dituntut 

untuk menguasai unsur-unsur gerakan, yaitu kecepatan lari, awalan, kekuatan kaki 

tumpuan, dan koordinasi waktu melayang diudara dan mendarat dengan baik 

dibak lompat jauh, dengan demikian hasil lompatan dapat dipengaruhi oleh 

tahapan-tahapan gerakan, yaitu kecepatan saat berlari, kekuatan dan Power pada 

otot kaki pada saat melakukan tolakan, koordinasi dan kelentukan pada saat 

melayang diudara serta melakukan pendaratan baik dibak pasir (Sukirno, 2012 : 

132). 

Kecepatan adalah kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan yang 

sejenis berturut-turut dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. Gerakan berlari 

sesungguhnya sangat mudah untuk dipelajari dari kecil sudah mengenal apa itu 

berlari namun, dalam hal ini perlu diarahkan dengan cara membaca buku tentang 

pelatihan lari Sprint, sering melihat pelombaan lari atau melalui pendidikan 

formal seperti pada disekolah-sekolah. Olahraga merupakan sarana kesehatan bagi 

masyarakat pada umumnya, olahraga berasal dari dua kata yaitu “olah” yang 
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berarti mengolah, memperbaiki dan menyempurnakan sedangkan “raga” yang 

berarti badan, fisik atau jasmani, jadi kata “olahraga” yang berarti mengolah atau 

menyempurnakan jasmani atau fisik, kata olahraga berasal dari bahasa indonesia 

asli (Sukirno, 2011 : 09). 

Lari 30 meter adalah unsur terpenting kecepatan lari maksimal, merupakan 

salah satu unsur penunjang keberhasilan dalam mencapai prestasi lompat jauh. 

Kecepatan adalah suatu kemampuan untuk bergerak dalam waktu relatif singkat, 

merupakan salah satu unsur penunjang keberhasilan dalam pencapaian prestasi 

lompat jauh. Kecepatan adalah kemampuan seseorang dalam melakukan kegiatan 

secara kesinambungan dalam bentuk gerakan yang sama dalam waktu yang 

sesingkat-singkatnya (M. Sajoto, 1988 : 58). Kecepatan menurut Lynn (dalam 

Waluyo, 1994 : 12) diartikan sebagai jarak dalam persatuan waktu yaitu kecepatan 

yang diukur menggunakan satuan jarak dan satuan waktu. Pengertian lain tentang 

kecepatan disampaikan oleh Mathews (dalam Waluyo, 1994 : 17) sebagai suatu 

kemampuan bersyarat untuk menghasilkan gerak tubuh dalam waktu yang 

sesingkat-singkatnya. Berdasarkan pengertian kecepatan diatas maka kecepatan 

yang dimaksud dalam penelitian ini adalah kecepatan berlari maksimal dalam 

menempuh jarak 30 meter. 

Menurut Dikdik Zafar Sidik (2011) pengembangan potensi anak sebagai 

calon atlet merupakan modal yang sangat berharga, karena mereka semua 

dilahirkan dengan potensi yang harus dikembangkan. Setelah peneliti mengetahui 

kurang maksimalnya kemampuan lompatan siswa, dan peneliti berusaha membuat 

agar ada hubungan peningkatan lompatan pada lompat jauh Siswa SMP Negeri 9 

Palembang. Mengamati dari cara siswa melakukan lompatan dan juga para siswa 

yang memiliki tungkai panjang, penulis menyimpulkan bahwa siswa kurang 

memanfaatkan panjang tungkai dan kecepatan lari saat melakukan lompatan. Pada 

saat melakukan awalan siswa tidak memaksimalkan kecepatan lari sehingga 

gerakan yang dilakukan terlihat ragu-ragu dan kurang percaya diri. Serta 

kurangnya pemahaman siswa tentang teknik dasar gerakan lompat jauh. 

Berdasarkan masalah diatas maka penulis mencoba meneliti mengenai 

hubungan panjang tungkai, karna didunia olahraga tungkai panjang sangat 
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dibutuhkan terutama pada cabang atletik khususnya lompat jauh, semakin panjang 

tungkai semakin jauh pula lahkah lari seorang atlet dan ditambah dengan 

kecepatan lari maka pada saat menolak dipapan tumpu akan menghasilkan tolakan 

yang lebih baik dibandingkan dengan hanya lari biasa. Dengan adanya hubungan 

tersebut hasil lompat jauh akan terlihat lebih jauh ditambah dengan menggunakan 

gaya jongkok, oleh karna itu penulis mengambil judul Hubungan Panjang Tungkai 

dan Kecepatan Lari Dengan Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok Siswa SMP Negeri 

9 Palembang. 

1.2.Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, maka dapat di identifikasikan 

masalah-masalah yang muncul sebagai berikut: 

1. Keadaan siswa yang memiliki postur tubuh yang menunjang akan tetapi 

prestasi belajar khususnya lompat jauh masih kurang. 

2. Kecepatan lari Sprint yang dilakukan siswa masih kurang maksimal. 

3. Kurangnya pemahaman siswa tentang lompat jauh sehingga hasil yang di 

dapat kurang maksimal. 

1.3.Batasan Masalah 

Untuk menghindari permasalahan yang muncul dalam penelitian ini, maka 

perlu dibatasi agar tidak menyimpang dari tujuan penelitian yaitu: Hubungan 

antara Panjang Tungkai dan Kecepatan Lari Dengan Hasil Lompat Jauh Gaya 

Jongkok Siswa SMP Negeri 9 Palembang. 

1.4.Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah dari latar belakang di atas, maka dapat 

dirumuskan masalah yakni sebagai berikut : 

1. Apakah terdapat hubungan panjang tungkai (X1) dengan hasil lompat jauh 

gaya jongkok (Y).? 

2. Apakah terdapat hubungan kecepatan lari (X2) dengan hasil lompat jauh 

gaya jongkok (Y).?  

3. Apakah terdapat hubungan panjang tungkai (X1) dan kecepatan lari (X2) 
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dengan hasil lompat jauh gaya jongkok (Y) secara bersamaan.? 

1.5.Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah di atas maka tujuan penelitian ini adalah 

untuk mengetahui apakah ada hubungan panjang tungkai dan kecepatan lari 

dengan hasil lompat jauh gaya jongkok. 

1.6.Manfaat Penelitian 

 Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat yang berguna untuk 

peningkatan prestasi atletik khususnya nomor lompat jauh di SMP Negeri 9 

Palembang. Berikut secara rinci manfaat penelitian ini yaitu: 

1. Secara praktis penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi 

pihak-pihak terkait dengan lompat jauh, khususnya siswa di Siswa SMP 

Negeri 9 Palembang. Informasi ini diperlukan untuk mengetahui hubungan 

panjang tungkai dan kecepatan lari dengan hasil lompat jauh gaya jongkok 

Siswa SMP Negeri 9 Palembang.  
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