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MOTTO 

 

“Jangan Pernah Merendahkan Orang Lain, Belajar Menilai diri 

Sendiri Daripada Menilai Attitude Orang Lain” 

“Ummi Hanik Wigianto” 

 

“Rezeki tidak hanya berupa kekayaan. Kesehatan, pasangan, 

keturunan, teman baik, pengetahuan, keterampilan, kecerdasan, dan 

sebagainya juga merupakan rezeki yang Allah berikan kepadamu. 

Maka mintalah rezeki yang baik kepada-Nya dan senantiasa bersyukur 

kepada-Nya atas semua nikmat yang telah Dia berikan kepadamu” 

 

                “Abdul Latif” 
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Abstrak 

 

 

Ummi Hanik Wigianto: Hubungan Antara Indeks Massa Tubuh dan Power Otot 

Tungkai dengan Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok dan Gaya Menggantung Pada 

Atlet PASI Kota Kediri. Skripsi PENJAS, Universitas Nusantara PGRI Kediri, 

2022. 

 

 

  Kata kunci : IMT, Power Otot Tungkai, Gaya Jongkok, Gaya Menggantung  

 

 Olahraga merupakan sebuah aktifitas yang tidak bisa dipisahkan dari 

kehidupan manusia, karena setiap mahluk hidup sudah pasti melakukannya. Di 

Indonesia olahraga sudah ada saat masih dipimpin oleh para raja. Tujuan olahraga 

pada masa itu hanya untuk ketangkasan saja, seperti olahraga beladiri dan 

memanah untuk berburu Permasalahan penelitian ini adalah : Adakah ada 

hubungan antara indeks massa tubuh dan power otot tungkai dengan hasil lompat 

jauh gaya menggantung pada atlet PASI Kota Kediri? 

Jenis penelitian deskriptif kuantitatif : pendekatan kuantitatif, karena 

penelitian ini disajikan dengan angka-angka. Alasan mengambil total sampling . 

Jumlah populasi yang kurang dari 20 seluruh populasi di jadikan sampel 

penelitian semuanya. Sampel diambil dari penelitian ini adalah 20 atlet PASI Kota 

Kediri. 

Kesimpulan yang dari penelitian ini adalah : 1)Ada hubungan antara imt 

dengan lompat jauh gaya jongkok pada atlit PASI Kota Kediri.2) Ada hubungan 

antara imt dengan  lompat jauh gaya menggantung pada atlit PASI Kota Kediri. 3) 

Ada hubungan antara power otot tungkai dengan  lompat jauh gaya jongkok pada 

atlit PASI Kota Kediri.4)Ada hubungan antara power otot tungkai dengan  lompat 

jauh gaya menggantung pada atlit PASI Kota Kediri.5)Ada hubungan antara imt 

dan power otot tungkai dengan  lompat jauh gaya jongkok pada atlit PASI Kota 

Kediri.6)Ada hubungan antara imt dan power otot tungkai dengan  lompat jauh 

gaya menggantung pada atlit PASI Kota Kediri. 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan sebuah aktifitas yang tidak bisa dipisahkan dari 

kehidupan manusia, karena setiap mahluk hidup sudah pasti melakukannya. Di 

Indonesia olahraga sudah ada saat masih dipimpin oleh para raja. Tujuan olahraga 

pada masa itu hanya untuk ketangkasan saja, seperti olahraga beladiri dan 

memanah untuk berburu. Mereka melakukan olahraga sangat sederhana dengan 

peralatan dan sarana yang alakadarnya, bahkan ada yang menceritakan bahwa 

anak laki-laki wajib mahir olahraga beladiri dan memanah tersebut, karena 

olahraga tersebut merupakan simbol dari keperkasaan setiap pria. 

Kini di Indonesia mulai banyak dan beragam olahraga yang bisa dilakukan 

oleh setiap masyarakatnya. Olahraga modern yang bisa dilakukan untuk prestasi 

maupun hanya untuk menjaga kebugaran jasmani. Namun seiringnya 

perkembangan zaman yang modern ini tidak sedikit orang di Indonesia yang malas 

melakukan olahraga untuk sekedar menjaga kebugaran jasmaninya. Berbagai 

alasan yang membuat masyarakat malas melakukan olahraga seperti jam kerja 

yang padat, tidak tersedianya tempat olahraga, dan motivasi yang kurang untuk 

melakukan olahraga. 

Menyikapi dan melihat lajunya perkembangan zaman yang semakin lama 

semakin meningkat menjadikan manusia dituntun untuk dapat berkembang 

dengan seiringnya perkembangan zaman saat ini. Keadaan ini sangat berpengaruh 



16 
 

16 
 

terhadap kehidupan manusia. Pengaruh yang sangat terlihat adalah berkurangnya 

aktifitas gerak pada manusia, padahal kebutuhan akan gerak sangat dibutuhkan 

untuk menjaga keseimbangan antara jasmani dan rohani. Apabila dengan adanya 

ajakan dari Presiden yang pernah mengatakan “memasyarakatkan olahraga dan 

mengolahragakan masyarakat”, maka semakin menambah gairah dan semangat 

bagi seluruh masyarakat untuk melakukan aktifitas olahraga dalam rangka 

kemajuan dan perkembangan olahraga Indonesia. 

Pendidikan jasmani dibagi menjadi beberapa cabang, yaitu: cabang 

permainan, cabang atletik, cabang senam, cabang bela diri, dan cabang renang. 

Diantara lima cabang olahraga tersebut cabang atletik merupakan cabang yang 

sangat penting karena atletik merupakan ibu dari semua cabang olahraga. 

Dikatakan ibu karena semua unsur gerakan pada cabang olahraga lain sudah ada 

sudah terdapat dalam cabang atletik. Atletik dapat dikatakan sebagai olahraga 

paling tua, karena umur atletik sama tuanya dengan mulainya ada manusia-

manusia di dunia ini. Cabang olahraga atletik merupakan cabang olahraga yang 

terdiri dari nomer: jalan, lari, lompat, lempar. 

Terlihat banyak atet melompat hanya dengan sekedar melompat ke 

tumpuannya. Jadi banyak atlet harus melatih power otot tungkai, dan kecepatan 

larinya agar memberikan hasil lompat jauh gaya jongkok dan menggantung. Dalam 

berbagai  cabang olahraga kualitas gerak unsur fisik dituntut untuk mencapai 

prestasi secara khusus berbeda, sama halnya dengan ciri-ciri biologis yang 

diperlukan gerak yang menyangkut kualitas serta ketepatan dalam melakukan 

sesuatu gerak olahraga.   
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Fisik yang prima merupakan salah satu aset penting yang harus 

dipertahankan seorang atlet. Faktor fisik berhubungan dengan postur tubuh yang 

ideal juga berkaitan dengan daya tahan, kecepatan, fleksibilitas, agilitas, koordinasi 

gerak, dan kekuatan seorang atlet, baik dalam latihan maupun dalam menghadapi 

pertandingan. Kondisi fisik adalah suatu kesatuan yang utuh dari komponen-

komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun 

pemeliharaannya (Sajoto, 1995: 810). 

Berdasarkan hasil observasi pada atlet atletik PASI Koni Kediri  banyak atlet 

yang melakukan adalah dasar dari semua cabang olahraga lainnya, tentu saja guna 

untuk mencapai suatu prestasi dalam tiap-tiap cabang olahraga lainnya masih 

banyak unsur-unsur yang perlu ditambahkan dalam pembinaan. Penulis mencoba 

mengamati hasil lompatan yang dihasilkan oleh seorang atlet PASI Koni di Kediri 

tersebut. Kemampuan lompatan yang dimiliki oleh para atlet tersebut bervariasi, 

terdapat kesamaan lompatan ketika kaki menolak dan juga perbedaan hasil 

lompatan yang sangat jauh. Hal tersebut mungkin dikarenakan adanya faktor 

penghambat yang menjadikan atlet tersebut memiliki perbedaan hasil lompatan 

dalam lompat jauh.  Maka timbulah masalah pada hasil lompat jauh seorang atlet, 

pada power otot tungkai dan kecepatan lari yang  di pengaruhi dengan adanya 

dukungan pada melompat. 

Dalam berbagai cabang di bidang atletik yang akan dibahas dalam 

penelitian ini adalah cabang lompat jauh. Lompat jauh merupakan suatu gerakan 

lompat menggunakan tumpuan satu kaki untuk mencapai jarak sejauh-jauhnya. 

Sasaran dan tumpuan lompat jauh adalah untuk mencapai jarak lompatan sejauh 

mungkin ke sebuah letak pendaratan atau yang biasa disebut dengan bak lompat. 
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Jarak lompatan diukur dari tolakan (papan tumpu) sampai batas terdekat dari letak 

pendaratanyang dihasilkan oleh bagian tubuh. 

Menurut Gerry A. Carr (2003:35) Dua teknik utama yang digunakan dalam 

lompat jauh adalah teknik menggantung dan teknik menendang (berjalan di udara). 

Teknik menggantung dan menendang merupakan pola gerakan yang digunakan 

atlet saat melayang. Masing masing teknik digunakan untuk menindak balas rotasi 

kedepan yang tidak diinginkan pada saat take off. Secara umum, gaya yang 

digunakan dalam lompat jauh yaitu: gaya jongkok (tuck), gaya menggantung (hang 

style), dan gaya berjalan diudara (walking in the air). 

Dilihat dari hasil pengamatan yang dilakukan oleh peneliti saat melakukan 

pengambilan nilai lompat jauh pada atlet PASI KONI Kota Kediri diduga perbedaan 

hasil lompatan atlet PASI KONI Kediri disebabkan oleh berat badan, tinggi badan, 

power otot tungkai dan panjang tungkai siswa yang berbeda. Berdasarkan masalah 

yang dialami diatas, maka peneliti tertarik untuk mengambil judul “Hubungan 

Antara Indeks Massa Tubuh dan Power Otot Tungkai dengan Hasil Lompat Jauh 

Gaya Jongkok dan Gaya Menggantung Pada Atlet PASI Kota Kediri”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas dapat diidentifikasi 

permasalahan permasalahan sebagai berikut: 

1. Belum diketahui hubungan indeks massa tubuh dengan hasil lompat jauh gaya 

jongkok pada atlet PASI Kota Kediri. 

2. Belum diketahui hubungan indeks massa tubuh dengan hasil lompat jauh gaya 

menggantung pada atlet PASI Kota Kediri. 
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3. Belum diketahui hubungan power otot tungkai dengan hasil lompat jauh gaya 

menggantung pada atlet PASI Kota Kediri. 

4. Belum diketahui hubungan power otot tungkai dengan hasil lompat jauh gaya 

menggantung pada atlet PASI Kota Kediri. 

5. Belum diketahui hubungan indeks massa tubuh dan power otot tungkai dengan 

hasil lompat jauh gaya jongkok pada atlet PASI Kota Kediri. 

6. Belum diketahui hubungan indeks massa tubuh dan power otot tungkai dengan 

hasil lompat jauh gaya menggantung pada atlet PASI Kota Kediri. 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah yang telah 

disebutkan di atas serta terbatasnya waktu dan keterbatasan-keterbatasan yang 

lain, masalah dalam penelitian ini hanya dibatasi pada hubungan antara indeks 

massa tubuh dan power otot tungkai dengan hasil lompat jauh gaya jongkok dan 

gaya menggantung pada atlet PASI Kota Kediri. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas, rumusan 

masalah peneliti sebagai berikut: 

1. Adakah hubungan antara indeks massa tubuh dengan hasil lompat jauh gaya 

jongkok pada atlet PASI Kota Kediri? 

2. Adakah hubungan antara indeks massa tubuh dengan hasil lompat jauh gaya 

menggantung pada atlet PASI Kota Kediri? 

3. Adakah hubungan antara power otot tungkai dengan hasil lompat jauh gaya 

jongkok pada atlet PASI Kota Kediri? 
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4. Adakah hubungan antara power otot tungkai dengan hasil lompat jauh gaya 

menggantung pada atlet PASI Kota Kediri? 

5. Adakah ada hubungan antara indeks massa tubuh dan power otot tungkai 

dengan hasil lompat jauh gaya jongkok pada atlet PASI Kota Kediri? 

6. Adakah ada hubungan antara indeks massa tubuh dan power otot tungkai 

dengan hasil lompat jauh gaya menggantung pada atlet PASI Kota Kediri? 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan yang ingin dicapai dari dalam penelitian ini adalah: 

1. Untuk mengetahui apakah ada hubungan antara indeks massa tubuh dengan 

hasil lompat jauh gaya jongkok pada atlet PASI Kota Kediri. 

2. Untuk mengetahui apakah ada hubungan antara indeks massa tubuh dengan 

hasil lompat jauh gaya menggantung pada atlet PASI Kota Kediri. 

3. Untuk mengetahui apakah ada hubungan antara power otot tungkai dengan 

hasil lompat jauh gaya jongkok pada atlet PASI Kota Kediri. 

4. Untuk mengetahui apakah ada hubungan antara power otot tungkai dengan 

hasil lompat jauh gaya menggantung pada atlet PASI Kota Kediri. 

5. Untuk mengetahui apakah ada hubungan antara indeks massa tubuh dan power 

otot tungkai dengan hasil lompat jauh gaya jongkok pada atlet PASI Kota Kediri. 

6. Untuk mengetahui apakah ada hubungan antara indeks massa tubuh dan power 

otot tungkai dengan hasil lompat jauh gaya menggantung pada atlet PASI Kota 

Kediri. 

F. Kegunaan Penelitian 

Hasil penelitian yang diperoleh nantinya akan memberikan manfaat 

yang penting yaitu: 
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1. Manfaat Teoritis 

a. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan yang baik 

bagi ilmu pengetahuan pada umumnya dan peneliti pada khususnya 

terutama pada bidang pendidikan jasmani, selain itu teori – teori dalam 

penelitian ini diharapkan dapat memberikan motivasi, manfaat dan 

hasil dalam bidang olahraga. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Peneliti 

Dapat digunakan sebagai karya ilmiah dan memperkaya referensi bagi 

peneliti untuk kedepannya. 

 

 

b. Bagi Pelatih 

   Melakukan pembinaan pada atlet dengan mempertimbangan postur 

tubuh setiap atlet demi peningkatan potensi yang dimiliki secara optimal 
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