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I

ABSTRAK

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah terdapat hubungan panjang 
tungkai dan kecepatan lari 30 meter dengan hasil lompat jauh gaya jongkok pada 
siswa putra kelas VIII di SMP Negeri 6 Palembang. Penentuan sampel menggunakan 
teknik random sampling, dengan 25% dari 200 orang jumlah populasi, maka sampel 
pada penelitian ini adalah 50 orang siswa putra kelas VIII. Teknik pengumpulan data 
dalam penelitian ini adalah metode tes yang secara langsung melakukan tes dan 
pengukuran terhadap setiap sampel yaitu pengukuran panjang tungkai, tes kecepatan 
lari 30 meter dan tes hasil lompat jauh gaya jongkok. Berdasarkan hasil pengolahan 
dan analisis data dengan menggunakan analisis regresi linier sederhana dan berganda. 
Dapat ditarik kesimpulan ternyata ada hubungan yang signifikan antara panjang 
tungkai dan kecepatan lari 30 meter dengan hasil lompat jauh gaya jongkok pada 
siswa putra kelas VIII di SMP Negeri 6 Palembang tahun ajaran 2013/2014. Hal ini 
dapat diketahui dari hasil analisis data melalui perhitungan dengan nilai hubungan 
variabel Xj.Y r = 0.36 kontribusi sebesar 36% terdapat hubungan panjang tungkai 
dengan hasil lompat jauh gaya jongkok walaupun lemah. Hubungan variabel X2.Y r = 
0.49 dengan kontribusi sedang sebesar 49% terdapat hubungan yang signifikan antara 
kecepatan lari 30 meter dengan hasil lompat jauh gaya jongkok dan hubungan 
variabel Xj X2.Y R = 0.87 dengan kontribusi 87% terdapat hubungan yang sangat 
kuat antara panjang tungkai dan kecepatan lari 30 meter dengan hasil lompat jauh 
gaya jongkok pada siswa putra kelas VIII di SMP Negeri 6 Palembang tahun ajaran 
2013/2014.

Kata Kunci: Tungkai, Kecepatan, Lari 30 meter, Lompat jauh.
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BABI

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Atletik adalah induk semua cabang olahraga. Atletik sudah ada semenjak 

adanya manusia di muka bumi ini. Gerakan-gerakan yang ada dalam cabang olahraga 

atletik, seperti berjalan, berlari, melompat, dan melempar merupakan gerakan yang 

dilakukan dalam kehidupan sehari-hari. Lompat adalah bagian dari cabang atletik, di 

dalam lompat ada satu nomor atletik yang biasa diperlombakan, yaitu lompat jauh. 

Lompat jauh merupakan salah satu nomor lompat selain lompat jangkit, lompat 

tinggi, dan lompat tinggi galah. Tujuan lompat jauh adalah melompat sejauh-jauhnya 

dengan memindahkan seluruh tubuh dari titik tertentu ke titik lainnya dengan cara 

berlari secepat-cepatnya kemudian menolak, melayang di udara, dan mendarat 

dengan sebaik-baiknya. Ada tiga macam gaya atau sikap saat melayang di udara 

dalam lompat jauh, yaitu: gaya jongkok, gaya lenting, dan gaya berjalan di udara.

Pembelajaran atletik yang kegiatan prakteknya harus sesuai dengan teorinya, 

misalnya urutan gerakan lompat jauh dimulai dengan melakukan awalan, tumpuan 

atau tolakan, melayang di udara, dan mendarat di pasir dengan baik. Lompat jauh 

gaya jongkok adalah sikap saat melakukan lompatan dengan melayang di udara 

bersikap jongkok. Lompat jauh gaya jongkok sebagai salah satu gaya dalam lompat 

jauh yang gerakan dan sikap badannya sewaktu di udara menyerupai dengan orang 

jongkok. Kondisi pada saat melayang dan mendarat ditimbulkan oleh lari awalan dan 

tolakan tersebut. Awalan atau ancang-ancang pada lompat jauh berfungsi untuk 

mendapatkan kecepatan yang setinggi-tingginya sebelum mencapai balok tolakan. 

Panjang lintasan awalan untuk melaksanakan awalan lompat jauh seharusnya tidak 

kurang dari 45 meter. Agar dapat memperoleh hasil lompatan maksimal, pelompat 

setiap melakukan awalan harus selalu dapat bertumpu pada balok tumpuan 

tolakan dengan baik. Pada praktik pembelajaran lompat jauh gaya jongkok terdapat 

kendala saat melakukan awalan, seperti panjang awalan dan percepatan lari siswa.

atau

1
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Pendapat Paulsen dan Waschke (2010:244) bahwa “tungkai adalah kaki yang 

dimulai dari os.femur ditunjang oleh tibici yang terletak di medial dan anterior serta 

fibiilci yang terletak di posisi lateral. Caput fibulae mudah diraba di sisi distal sendi 

lutut (yang tidak turut disusun oleh fibiilo). N. fibularis communis turun melalui 

lapisan subtukan dan dorsal dari caput fibulae. Hal ini berarti tungkai manusia 

meliputi bagian paha (Jemur), betis (tibia dan f bu/a), tumit (calcaneus)”. Tungkai 

adalah bagian kaki yang memanjang dari bagian atas paha ke telapak kaki. Namun, 

beberapa referensi medis menyatakan bahwa tungkai hanya mengacu pada bagian 

kaki di bawah dengkul sampai tumit saja (kamuskesehatan.com/arti/tungkai yang 

diakses tanggal 10 Januari 2014).
Menurut Amari dalam http://eprints.uny.ac.id diakses tanggal 10 Januari 

2014, bahwa seseorang yang mempunyai tungkai panjang akan dapat mencapai 

jarak lompatan lebih jauh dibandingkan dengan orang yang mempunyai tungkai 

yang pendek. Hal ini dikarenakan tungkai panjang dapat melakukan ayunan kaki 

lebih baik saat melakukan gerakan jangkauan kaki lebih jauh waktu mendarat. 

Panjang tungkai seseorang berkaitan dengan kecepatan lari yang dihasilkan.

Lari cepat sebagai cabang lari dengan cara menempuh seluruh jarak dengan 

kecepatan maksimal dan dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. Kunci pertama 

yang harus dikuasai oleh pelari sprint adalah start atau tolakan. Lari sprint sangat 

berpengaruh karena latihan lari sprint secara berkesinambungan dapat menghasilkan 

keseimbangan terutama dalam awalan sebelum tolakan dilakukan (Muhajir, 2003:92). 

Hasil lari sprint yang maksimal, maka jarak lompatan yang dihasilkan pada lompat 

jauh akan maksimal. Selain pengaruh kecepatan lari, sebenarnya panjang tungkai kaki 

seseorang juga ikut berpengaruh terhadap hasil lompatan. Kecepatan adalah 

kemampuan gerak dengan kemungkinan kecepatan tercepat. Ditinjau dari sistem 

gerak, kecepatan merupakan kemampuan dasar mobilitas sistem saraf pusat dan 

perangkat otot untuk menampilkan gerakan-gerakan pada kecepatan tertentu. Secara 

mekanika, kecepatan berarti rasio antara jarak dan waktu (Ismaryati, 2011:57). Jadi, 

kecepatan adalah kemampuan bergerak secepat-cepatnya dalam aktivitas olahraga.

http://eprints.uny.ac.id
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Perkiraan tinggi badan di atas dapat dilihat dari tulang-tulang panjang dengan 

mengukur panjang tulang yang kering atau dry bone, kemudian dihitung dengan 

formula Stevenson dan Gleser. Adapun rumus yang digunakan adalah: TB = 70,73 + 

1,22 (F+T) ± 3,24 (Idries dan Tjiptomartono, 2008:181). Dapat disimpulkan ukuran 

normal tungkai untuk putra dengan usia 13-15 tahun berkisar 67.06-83.79 cm. 

Selanjutnya, penghitungan data normatif dari tes kecepatan lari 30 meter untuk atlit 

usia 16-19 tahun, yaitu: untuk jenis kelamin laki-laki waktu yang baik sekali adalah 

<4.0 detik, sedangkan yang kurang adalah >4.6 detik (Widiastuti, 2011:116).

Berdasarkan hasil observasi prapenelitian saat peneliti melaksanakan Praktik 

Pengalaman Lapangan (PPL) di SMP Negeri 6 Palembang pada siswa putra kelas 

VIII.2, VTI1.4, VIII.6, dan VIII. 11 yang berjumlah 72 orang, diperoleh data bahwa 

ada siswa yang kecepatan larinya lambat saat akan melakukan awalan lompat jauh 

(62 siswa atau 86,11%), ada siswa yang tidak tepat menempatkan kaki di balok atau 

papan tumpuan ketika akan menolakkan badan ke bak pasir (35 siswa atau 48,61%), 

ada siswa yang kekuatan tumpuan kakinya lemah padahal mempunyai postur tubuh 

yang tinggi (51 siswa atau 70,83%), dan ada siswa yang ragu-ragu bahkan takut saat 

akan melakukan lompatan (27 siswa atau 37,50%).

Peneliti membuat penjumlahan dan mengkategorikan dalam bentuk prosentase 

nilai hasil praktik lompat jauh yang diperoleh oleh siswa, yaitu: 34 siswa (47,22%) 

mencapai lompatan lebih dari 3 meter dengan kategori sangat baik, 21 siswa (29,16%) 

mencapai lompatan 3 meter dengan kategori baik, dan 17 siswa (23,61%) dengan 

kategori kurang baik. Jadi, data tersebut menunjukkan bahwa hasil lompatan yang 

diperoleh siswa kurang maksimal. Hal inilah yang membuat peneliti tertarik untuk 

melaksanakan penelitian dengan melihat hubungan antara panjang tungkai dan 

kecepatan lari dilakukan siswa dengan hasil lompatan yang diperolehnya.

Beberapa penelitian sebelumnya yang mendukung penelitian ini, diantaranya: 
Kekuatan Otot Kaki dengan Prestasi Lompat Jauh Gaya Jongkok oleh Santoso 

(2007); Pengaruh Lari Sprint terhadap Kemampuan Lompat Jangkit oleh Afriansyah 

(2010); Hubungan antara Daya Ledak Tungkai dan Panjang Tungkai dengan

cara
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Kemampuan Lompat Jauh oleh Huda (2010). Dari beberapa penelitian tersebut dapat 

disimpulkan bahwa ada pengaruh kecepatan lari dengan kemampuan lompat jauh, 

begitupun ada hubungan yang signifikan antara panjang tungkai dengan hasil lompat 

jauh gaya jongkok. Berdasarkan kesimpulan tersebut, peneliti ingin menganalisa 

tentang panjang tungkai kaki dan kecepatan lari yang digunakan dalam lompat jauh. 

Tujuannya adalah agarsiswa saat melakukan lompatan memiliki persiapan dan cara 

khusus untuk mencapai lompatan yang jauh dengan teknik yang baik secara 

bervariasi dan mencapai hasil maksimal.
Peneliti ingin memperdalam kajian dalam skripsi ini tentang panjang tungkai 

dan kecepatan lari dengan mengadakan penelitian yang berjudul “Hubungan Panjang 

Tungkai dan Kecepatan Lari 30 Meter dengan Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok 

Siswa Putra Kelas VIII di SMP Negeri 6 Palembang Tahun Ajaran 2013/2014”.

1.2 Identifikasi Masalah

Beberapa identifikasi masalah dalam penelitian ini, antara lain:

1) Kurangnya kecepatan lari dan kekuatan kaki saat melakukan tolakan, padahal 

siswa mempunyai postur tubuh yang tinggi.

2) Siswa tidak tepat menempatkan kaki di balok atau papan tumpuan saat akan 

menolakkan badan ke bak pasir.

3) Kecepatan lari siswa ditentukan oleh panjang langkah, teknik yang benar, dan pola 

frekuensi langkah lari, namun ada siswa yang kecepatan larinya lambat saat akan 

melakukan awalan lompat jauh.

4) Hasil lompatan yang diperoleh siswa kurang maksimal karena panjang tungkai 

yang dimiliki tidak sebanding dengan jarak lompatan yang dicapainya dalam 

lompat jauh gaya jongkok.
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1.3 Pembatasan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah dan indentifikasi masalah di atas, harus 

ada batasan masalah, agar permasalahan yang dibahas dalam penelitian ini tidak 

meluas dan hasil penelitian ini lebih terarah. Peneliti memberikan batasan masalah 

t tentang panjang tungkai dan kecepatan lari 30 meter dengan hasil lompat jauh gaya 

jongkok pada siswa putra kelas VIII di SMP Negeri 6 Palembang tahun ajaran 

2013/2014.

1.4 Rumusan Masalah
1) Apakah terdapat hubungan panjang tungkai (Xi) dengan hasil lompat jauh gaya 

jongkok (Y) siswa putra kelas VIII di SMP Negeri 6 Palembang tahun ajaran 

2013/2014?

2) Apakah terdapat hubungan kecepatan lari 30 meter (X2) dengan hasil lompat jauh 

gaya jongkok (Y) siswa putra kelas VIII di SMP Negeri 6 Palembang tahun 

ajaran 2013/2014?

3) Apakah terdapat hubungan panjang tungkai (Xi) dan kecepatan lari 30 meter (X2) 

secara bersama-sama dengan hasil lompat jauh gaya jongkok (Y) siswa putra 

kelas VIII di SMP Negeri 6 Palembang tahun ajaran 2013/2014?

1.5 Tujuan

1) Untuk mengetahui hubungan panjang tungkai dengan hasil lompat jauh gaya 

jongkok siswa putra kelas VIII di SMP Negeri 6 Palembang tahun ajaran 

2013/2014.

2) Untuk mengetahui hubungan kecepatan lari 30 meter dengan hasil lompat jauh 

gaya jongkok siswa putra kelas VIII di SMP Negeri 6 Palembang tahun ajaran 

2013/2014.

3) Untuk mengetahui hubungan panjang tungkai dan kecepata lari 30 meter dengan 

hasil lompat jauh gaya jongkok siswa putra kelas VIII di SMP Negeri 6 

Palembang tahun ajaran 2013/2014.
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1.6 Manfaat

Manfaat dari hasil penelitian adalah:

1) Bagi siswa, membantu siswa dalam memahami panjang tungkai, kecepatan lari 30 

meter, teknik-teknik lompatan, serta memiliki persiapan dan cara khusus untuk 

mencapai lompatan yang maksimal.

2) Bagi guru Penjaskes, memberikan informasi dan masukan dalam memotivasi 

siswa untuk mengikuti kegiatan pembelajaran teori dan praktik penjaskes, 

terutama lompat jauh gaya jongkok di sekolah dengan variasi-variasi tertentu.

3) Bagi sekolah, memberikan sumbangan untuk perkembangan olahraga atletik agar 

berjalan sesuai harapan dan memberikan prestasi di SMP Negeri 6 Palembang.

4) Bagi mahasiswa, memberikan pengetahuan dan pengalaman tentang materi 

panjang tungkai dan kecepatan lari 30 meter dalam lompat jauh gaya jongkok.
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