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ABSTRAK 

 

Penelitian ini yang berjudul hubungan kecepatan lari dan kekuatan otot tungkai dengan 
hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa sma negeri 10 palembang. Variabel bebas pada 

penelitian ini adalah kecepatan lari dan kekuatan otot tungkai, sedangkan variabel terikat 

pada penelitian ini adalah lompat jauh gaya jongkok. Populasi pada penelitian ini berjumlah 

40 orang. Teknik pengumpulan data untuk mengukur kecepatan yaitu dengan tes lari cepat 
40 meter,untuk mengukur kekuatan otot tungkai yaitu dengan cara Standing Broad 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). Korelasiganda (R) 

antara variabel bebas dengan variabel terikat mempunyai hubungan yang signifikan karena 

Fhitung (18,5) ≤ Ftabel (37). Berarti ada kontribusi hubungan kecepatan lari dan kekuatan otot 
tungkai dengan hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa Sma Negeri 10 Palembang. 

Kontribusi sangat kuat dengan demikian jika siswa memiliki kecepatan lari dan kekuatan 

otot tungkai yang baik maka akan memberikan kontribusi yang baik pula terhadap lompat 

jauh gaya jongkok. 
 

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

 
This study entitled the relationship between running speed and leg muscle strength with the 

results of the squat style long jump in SMA Negeri 10 Palembang. The independent 
variables in this study were running speed and leg muscle strength, while the dependent 

variable in this study was the squat style long jump. The population in this study amounted 

to 40 people. The data collection technique for measuring speed is by running a 40-meter 
sprint test, for measuring leg muscle strength by means of the Standing Broad Jump, and 

for measuring long jumps in the squat style, by means of the long jump in the squat style. 

Based on the results of the discussion it can be concluded that the three variables have a 

significant value which is less than 0.05 (significant value <0.05). The multiple correlation 
(R) between the independent variable and the dependent variable has a significant 

relationship because Fcount (18.5) ≤ Ftable (37). This means that there is a contribution 

to the relationship between running speed and leg muscle strength with the results of the 
long jump squat style in students of SMA Negeri 10 Palembang. The contribution is very 

strong, so if students have good running speed and leg muscle strength, they will also make 

a good contribution to the squat style long jump. 

 

Keywords: : running speed, leg muscle strength, long jump squat style. 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang 

Lompat jauh gaya jongkok merupakan salah satu nomor yang tergabung 

dalam cabang olahraga atletik yang memiliki unsur kecepatan, kekuatan, 

kelentukan dan keseimbangan. Pada olimpiade modern cabang olahraga atletik 

termasuk dalam nomor wajib. atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang 

tertua, yang dilakukan oleh manusia sejak zaman purba hingga sekarang ini. Istilah 

atletik mempunyai pengertian yang luas dan meliputi berbagai cabang olahraga 

yang bersipat perlombaan atau pertandingan. Perlombaan atletik meliputi nomor 

perlombaan jalan cepat, lari, lompat, dan lempar. Perlombaan di sebut juga dengan 

istilah track and field yang berarti perlombaan yang dilakukan dilintasan ( track ) 

dan dilapangan ( field ). 

 Bentuk gerakan lompat jauh adalah gerakan melompat, mengangkat kaki 

ke atas dan ke depan dalam upaya membawa titik berat badan selama mungkin di 

udara. Ada tiga gaya dalam lompat jauh yaitu gaya jongkok, menggantung dan 

berjalan di udara. Menurut Syarifuddin dalam penelitian Malik Abdul Aziz Dkk 

(2019) menyatakan bahwa “Lompat jauh gaya jongkok merupakan gaya yang 

paling mudah dilakukan terutama bagi anak-anak sekolah dan gaya yang paling 

mudah untuk dipelajari. Gerakan-gerakan dalam lompat jauh tersebut harus 

dilakukan secara baik dan harmonis tidak diputus-putus pelaksanaannya agar 

diperoleh lompatan sejauh-jauhnya. Seperti menurut Aip Syarifuddin dalam 

penelitian Koko prasetyo (2016) “Lompat jauh adalah suatu bentuk gerakan 

melompat mengangkat kaki ke atas ke depan dalam upaya membawa titik berat 

badan selama mungkin di udara (melayang di udara) yang dilakukan dengan cepat 

dan dengan jalan melalui tolakan pada satu kaki untuk mencapai jarak yang sejauh-

jauhnya”. dari beberapa pendapat diatas dapat kita simpulkan bahwa dalam 

melakukan lompat jauh gaya jongkok pada saat pelaksanaan praktek lompat jauh 

gaya jongkok kecepatan lari dan kekuatan otot tungkai berperan penting  dalam 

menentukan hasil lompat jauh. 
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Lompat jauh gerakan-gerakan yang dilakukan memiliki kompleksitas yang 

tinggi, karena didalamnya mengandung unsur-unsur gerakan kompleks yang 

dimulai dari tahap awalan, menolak, melayang dan mendarat. Tahap gerak tersebut 

harus dilakukan dalam suatu rangkaian gerak yang harmonis dari seluruh anggota 

tubuh, sehingga dapat menghasilkan suatu lompatan yang efektif. Karena 

kompleksitas tersebut banyak pelompat yang harus melakukan teknik-teknik yang 

benar dalam lompat jauh, faktor yang harus diperhatikan adalah untuk melakukan 

lompatan yang harmonis memerlukan power otot tungkai dan kecepatan dari 

pelompat karena pada lompat jauh, power tungkai dan kecepatan diperlukan untuk 

menghasilkan jarak lompatan. Kekuatan adalah kemampuan tubuh atau bagian 

tubuh untuk menggunakan tenaga. Dapat disimpulkan bahwa strenght atau 

kekuatan adalah kemampuan tubuh dalam mengeluarkan tenaga yang digunakan 

untuk mengubah keadaan atau bentuk dari suatu benda, jika dihubungkan dalam 

lompat jauh, mengubah keadaan suatu benda yaitu pada saat pelompat melakukan 

tolakan, tubuh pelompat berubah posisi dari awalan ke arah depan atas pada posisi 

melayang di udara. Menurut Sidik dalam penelitian Dwi meriyanto Dkk (2016) 

kekuatan dengan kontraksi otot secara singkat atau cepat, kekuatan yang cepat ini 

tergantung pada kekuatan maksimal, kecepatan kontraksi otot dan koordinasi 

maskuler. Menurut Dapat disimpulkan bahwa power adalah perpaduan antara 

kekuatan dengan kecepatan. 

Kecepatan merupakan komponen yang sangat diperlukan dalam melakukan 

awalan lompat jauh. Jika kecepatan awalan rendah sedangkan hasil lompatan pada 

siswa jauh berarti siswa tersebut memiliki power pada saat melakukan tolakan dan 

dapat mengotrol kecepatan tersebut sehingga pada saat melompat tepat pada papan 

tumpu, Sehingga hasil lompatan siswa jauh. Jika kecepatan awalan siswa cepat 

sedangkan hasil lompatan rendah berarti siswa tersebut kurang kontrol kecepatan 

sehingga hasil tolakannya tidak maksimal. Berdasarkan hasil pengamatan saya ada 

siswa yang memiliki kecepatan lari awalan yang lambat sedangkan hasil lompatnya 

jauh dan ada juga yang mempuyai kecepatan lari awalan yang cepat sedangkan hasil 

lompatannya tidak jauh. Menurut Harsono dalam penelitian Prasetya (2016) 

Kecepatan adalah kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan sejenis secara 
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berturut-turut dalam waktu yang sesingkat-singkatnya atau kemampuan untuk 

menempuh suatu gerak dalam waktu yang singkat. 

 Berdasarkan hasil yang diperoleh dari ujian praktek bahwa nilai lompat 

jauh siswa belum sesuai dengan harapan yang di inginkan. Hal ini terlihat pada saat 

penulis membantu proses pengambilan nilai ujian praktek atletik nomor lompat 

jauh pada siswa Kelas XI SMA 10 Palembang yang berjumlah 40 siswa, banyak 

siswa yang tidak dapat mencapai hasil lompatan yang maksimal sehingga 

berdampak tidak tercapainya KKM yang telah di tentukan sekolah. Dari hasil 

observasi masih ada siswa yang belum mampu melakukan kecepatan lari dan 

tolakan yang baik, 15 siswa dengan persentase 37.5% mampu melakukan kecepatan 

lari dan tolakan dengan baik dan 25 siswa dengan persentase 62.5% kurang baik. 

Seperti yang penulis lihat, maka penulis menganalisa bahwa hal tersebut di 

pengaruhi oleh faktor-faktor seperti kurangnya pemahaman terhadap teknik dasar 

gerakan lompat jauh, tidak memahami pentingnya unsur-unsur dalam gerakan 

lompat jauh seperti awalan, tumpuan/tolakan saat melayang dan pendaratan, serta 

kurangannya kecepatan dan daya ledak. Penulis melihat banyak siswa terutama 

siswa putra yang tidak memaksimalkan kecepatan lari pada saat awalan dan 

lemahnya daya ledak siswa pada saat melakukan tolakan. Hal ini berbanding 

terbalik dengan siswa putri yang sebagian besar mampu menghasilkan lompatan 

yang maksimal. Oleh karena itu pentingnya mengetahui tentang pemahaman 

mengenai teknik dasar Gerakan lompat jauh, dan unsur kecepatan lari dan daya 

ledak serta pemahaman tentang unsur-unsur Gerakan lompat jauh gaya jongkok 

sehingga peneliti mengangkat judul yaitu hubungan kecepatan lari dan kekuatan 

otot tungkai dengan hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa/siswi sma negeri 

10 palembang. 
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1.2  Permasalahan Penelitian 

Berdasarkan alasan pemilihan judul yang telah di uraikan di atas maka 

penulis merumuskan masalah di dalam penelitian ini sebagai berikut : 

1. Apakah ada hubungan kecepatan lari dengan hasil lompat jauh gaya 

jongkok?  

2. Apakah terdapat hubungan kekuatan otot tungkai dengan hasil lompat jauh 

gaya jongkok? 

3. Bagaimana hubungan kecepatan lari dan kekuatan otot tungkai dengan hasil 

lompat jauh gaya jongkok? 

1.3  Tujuan Penelitian 

Secara oprasional diharapkan hasil penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui apakah: 

1. Ingin mengetahui hubungan kecepatan lari dengan hasil lompat jauh gaya 

jongkok  

2. Ingin mengetahui kekuatan otot tungkai dengan hasil lompat jauh gaya 

jongkok  

3. Ingin mengevaluasi hubungan kecepatan lari dan kekuatan otot tungkai 

dengan hasil lompat jauh gaya jongkok siswa SMA NEGERI 10 

PALEMBANG 

1.4  Manfaat Penelitian 

1. Secara teoritis  

Secara teoritis hasil penelitian ini dapat di manfaatkan sebagai tambahan 

khasana ilmu pengetahuan bagi peneliti dan pembaca tentang kecepatan dan power 

otot tungkai dengan hasil lompoat jauh, serta memberi gambaran tentang penerapan 

dalam memaksimalkan lompat jauh. 

2. Secara praktis  

Dapat digunakan sebagai bahan pertimbangan dalam perancang dan 

mengembangkan rencana pembelajaran yang efektif sehingga dapat di jadikan 

pedoman dalam pembelajaran lompat jauh di SMA NEGERI 10 PALEMBANG 
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Daftar Hasil Tes Kecepatan Lari 

No Nama Lambat Cepat 

1 MRW 8.34 7.64 

2 MUY 8.76 7.55 

3 AFY 8.34 6.21 

4 ADO 8.21 7.20 

5 BOP 8.11 6.63 

6 SAW 7.23 7.32 

7 RET 7.45 6.43 

8 TY 8.98 7.42 

9 AAS 8.87 5.45 

10 BER 7.32 6.13 

11 BFF 7.67 6.52 

12 NDT 8.18 6.45 

13 MCB 7.98 5.65 

14 EKI 8.01 5.54 

15 MRY 8.87 6.90 

16 LOK 9.22 7.12 

17 YRT 8.35 7.21 

18 DBV 8.76 6.32 

19 MRH 8.11 7.65 

20 GGF 8.23 5.43 

21 AJJ 8.45 5.56 

22 RPP 8.98 5.34 

23 MAY 8.87 5.78 
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