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“ But if you never try, you’ll never know just what you’re wort ” 

“ Tapi jika kau tidak pernah mencoba, kau takkan pernah tau 

seberapa berharganya dirimu”. 

(Coldplay) 
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ABSTRAK 

 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan naik turun 
bangku terhadap hasil peningkatan lompat jauh gaya jongkok. Populasi dalam 
penelitian ini adalah siswa SMP Negeri 1 Sungai Pinang yang mengikuti 
ekstrakulikuler atletik dalam nomor lompat jauh dengan sampel yang berjumlah 32 
siswa. Penelitian ini dilakukan dengan metode Ekperimen one grup pretest and 
posttest. Instrumen yang dipakai dalam penelitian ini yaitu dengan mengukur hasil 
dari lompat jauh. Perlakukan yang diberikan berupa latihan niak turun bangku yang 
dilakukan selama senam minggu dengan frekuensi latihan tiga kali seminggu. Hasil 
penelitian didapatkan nilai tertinggi pretest 2,48m dan nilai terendah yang didapatkan 
1,40m dengan nilai rata-rata sebesar 1,78, sedangkan nilai tertinggi posttest 2,66m 
dan nilai terendah yang didapatkan 1,58m dengan nilai rata-rata 1,94, dengan statistit 
uji t dengan taraf signifikan α= 0,05 didapat thitung 11,432 > ttabel 1,1697, jadi terdapat 
pengaruh latihan naik turun bangku terhadap peningkatan hasil lompat jauh. Apabila 
thitung > ttabel maka Ho ditolak dan Ha diterima. Temuan dalam penelitian ini ialah 
bahwa latihan naik turun bangku berpengaruh terhadap peningkatan hasil lompat 
jauh. Implikasi dari penelitian ini adalah latihan naik turun bangku dapat digunakan 
sebagai salah satu bentuk latihan untuk meningkatkan hasil lompat jauh pada kegitan 
ekstrakulikuler siswa SMP Negeri 1 Sungai Pinang.  

Kata Kunci: latihan, naik turun bangku, lompat jauh. 
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ABSTRACT 

This study aims to determine how much influence bench up and down training has on 
the results of improving the squat style long jump. The population in this study were 
students of SMP Negeri 1 Sungai Pinang who participated in athletics 
exstracurricular activities in the long jump event with a sample of 32 students. This 
study was conducted using the One Group Pretest and Posttest Experiment method. 
The instrument used in this study was to measure the results of the long jump. The 
treatment given was bench up and down training carried out during weekly 
gymnastics with a training frequency of three times a week. The results of the study 
obtained the highest pretest value of 2.48m and the lowest value obtained was 1.40m 
with an average value of 1.78, while the highest posttest value was 2.66m and the 
lowest value obtained was 1.58m with an average value of 1.94, with a t-test statistic 
with a significance level of α = 0.05 obtained tcount 11.432> ttable 1.1697, so there is 
an effect of bench up and down training on improving long jump results. If tcount> 
ttable then Ho is rejected and Ha is accepted. The findings in this study are that bench 
up and down training has an effect on improving long jump results. The implication 
of this study is that bench up and down training can be used as a form of training to 
improve long jump results in exstracurricular activities of students at SMP Negeri 1 
Sungai Pinang. 

Keywords: training, bench up and down, long jump. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Olaraga adalah anggota kehidupan pada semua orang yang melakukan 

olahraga dan aktivitas fisik untuk meningkatkan kesejahteraan fisik, mental, dan 

emosional mereka termasuk olahraga dalam kehidupan sehari-hari mereka. Setiap 

jenis perkembangan fisik,mental, dan sosial yang dapat dimajukan, dikomunikasikan, 

dan dikembangkan secara sistematis. Satu di antara metode paling signifikan untuk 

memupuk kualitas eksistensi manusia ialah melewati olahraga, yang menyerukan 

usaha peningkatan dan pertumbumbuhan untuk menghasilkan potensi manusia 

berkembang sepenuhnya pada tingkat mental, fisik, pribadi, dan atletik (Saputra et al., 

2023). 

Kesehatan fisik atau kebugaran seseorang dapat ditingkatkan dengan olahraga, 

mencegah mereka mudah lelah saat melakukan tugas sehari-hari. Terlibat dalam 

olahraga dapat membantu menciptakan individu yang sehat secara fisik dan spiritual, 

serta disiplin dan sportif, yang semuanya berkontribusi pada pengembangan manusia 

yang berkualitas. 

Terlibat dalam kegiatan olahraga adalah penanaman dalam waktu lama dalam 

pertumbuhan potensi manusia yang sangat terampil untuk tujuan memelihara generasi 

berikutnya. Terlibat dalam kegiatan olahraga dapat membantu dalam pengembangan 

pribadi individu, membantu mereka mengatasi kemunduran, dan membantu mereka 

belajar pelajaran hidup yang penting. Olahraga berkembang menjadi olahraga 

kompetitif sejalan dengan evolusinya. Tujuan utama olahraga adalah kesejahteraan 

fisik; Namun, olahraga individu memiliki tujuan yang berbeda juga. Olahraga untuk 

performa, olahraga untuk besenang-senang, dan olaraga untuk prestasi.  



  Universitas Sriwijaya 

2 
 

Diantara olaraga yang bermaksud untuk menghasilkan prestasi ialah olahraga 

atletik. Olahraga fisik kompetitif seperti atletik mencakup beberapa divisi 

berdasarkan kemampuan peserta untuk melakukan kegiatan dasar seseorang 

diantaranya berjalan, berlari, melompat, dan melempar. Menggabungkan berbagai 

olahraga yang sering dikategorikan sebagai berlari, melompat, dan melempar disebut 

atletik (Musiandi & Taroreh, 2020) . Ada dua jenis lompatan dalam olahraga atletik 

ialah lompat jauh dan lompat tinggi. Bentuk lompatan ini harus terus dikembangkan 

dalam keterampilan motorik mereka sebagai bagian dari pendidikan jasmani, yang 

difokuskan pada pembelajaran pendidikan jasmani yang sering diperdebatkan. 

Gerakan atletik mirip dengan yang biasanya dilakukan orang selama aktivitas rutin 

yang biasa dilakukan dalam aktivitas sehari-hari. 

Atletik menawarkan berbagai macam cabang olaraga, termasuk berlari, 

melompat, berjalan, dan melempar. Berlari, melempar, melompat, dan berjalan adalah 

empat angka yang diperdebatkan dalam atletik, yang disebut sebagai cabang induk 

olahraga. Ada variasi nomor lompat lainnya, seperti lompat galah, lopat tinngi, dan 

lompat jauh. Lompat jauh itu sendiri dapat dilakukan dengan tiga cara berbeda: 

berjalan, menggantung, dan jongkok. Gaya tertua lompat jauh adalah jongkok, yang 

juga paling mudah dilakukan karena yang perlu dilakukan pelompat hanyalah melipat 

kedua kaki sambil melambung di udara (seperti jongkok), gaya lompat jauh gaya 

jongkok adalah teknik lompat jauh di mana bandan turun berjongkok vertikal. 

(Suharto, 2021). 

Dalam atletik, istilah "melompat" mengacu pada mendorong dengan satu kaki. 

Adapun jenis-jenis nomor lompat seperti lompat jauh, lompat tinggi, dan lompat 

jangkit. Lompat jauh adalah nomor atletik yang dilombakan baik untuk putra maupun 

putri. Mencapai jarak terjauh adalah maksud dari kompetisi lompat jauh. Untuk 

memperoleh dampak optimal, pelompat jauh harus hendaknya mempunyai dan 

mampu menkombinasikan antara kecepatan, kekuatan, dan keseimbangan secara 

berurutan. Lompat jauh adalah aktivitas melompat atau mendorong diri ke depan dan 
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ke atas sambil menahan kaki seseorang untuk melompat sejauhnya dalam upaya 

mempertahankan berat badan di udara. (Nurfauzan, 2018).  

Salah satu komponen penting dari gerakan manusia adalah melompat. Pada 

dasarnya, manusia memiliki kecenderungan untuk keinginan untuk meningkatkan 

keterampilan dan kelincahan mereka, dan anak-anak senang melompat dan bergerak. 

Gerakan yang paling mendasar dan mudah atau kombinasi kekuatan, kecepatan, 

fleksibilitas, daya tahan, dan presisi bergabung untuk membentuk serangkaian 

lompatan (Sugiono, 2022). Lompat jauh merupakan aksi cepat yang melibatkan 

mendorong menggunakan satu kaki untuk menempuh jarak terbesar sambil menekuk 

kaki ke depan dan ke depan untuk mencoba mengangkut tubuh melayang di udara 

(Pratama et al., 2022).  

Salah satu lompatan yang digunakan dalam atletik ialah lompat jauh. Salah 

satu cara untuk melompat, melambung, dan berlabuh adalah dengan melaksanakan 

lompat jauh. Awalan, tolakan, melayang di udara, dan pendaratan adalah empat tahap 

yang membentuk gerakan lompat jauh. Awalan mewakili fase awal lompat jauh. 

Tujuan pertama adalah melompat secepat mungkin dan memposisikan pelompat 

untuk dorongan terbaik. Untuk mencapai tolakan maju yang lebih tinggi yang 

signifikan, tolakan dilakukan dengan satu kaki, turun tanpa melewati titik tumpu. 

Salah satu cara untuk menahan tarikan bumi saat mengambang di udara adalah 

dengan mengerahkan gaya tolak paling besar sekaligus mengayunkan kedua kaki. 

Kemampuan untuk menjaga keseimbangan selama lompat jauh dan 

pendaratan sangat penting dan mempengaruhi jarak lompatan akhir secara signifikan 

karena ketika seseorang tidak memiliki keseimbangan selama lompat jauh, mereka 

sering jatuh ke belakang, yang menyebabkan hasil lompatan semakin dekat. 

(Aryawati et al., 2021). 

Berdasarkan hasil obeservasi yang dilaksanakn di SMP N 1 Sunagi Pianang, 

siswa di ekstrakulikuler SMP Negeri 1 sungai pinang pada umumnya melakukan 

lompat jauh dari posisi awal, yang masih belum ideal, secara umum. 
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Ketidakmampuan murid untuk memahami metode lompat jauh, seperti berlari terlalu 

cepat tanpa mengantisipasi start, yang menyebabkan mereka turun dengan kecepatan 

lebih lambat. Ketika mendarat tanpa menggunakan kedua kaki, tolakan pada saat 

pendaratan juga masih kurang baik, oleh karena itu hasilnya tidak ideal. Secara 

umum, dapat dikatakan bahwa power otot kaki siswa yang tidak mencukupi untuk 

melakukan lompat jauh adalah faktor utama yang mencegah mereka mendapatkan 

akhir yang kurang ideal pada lompat jauh. 

Rendahnya hasil lompat jauh siswa estrakulikuler SMP Negeri 1 Sungai 

Pinang, dalam pengamatan ini diketahui bahwa masih banyak siswa terus melakukan 

lompat jauh secara tidak benar, yang menyebabkan mereka melakukan lompatan 

kurang ideal pada lompat jauh. Ketika melaksanakan tolakan tidak valid karena kaki 

sering melewati papan tolakan saat melakukan tolakan . Kemampuan pelompat jauh 

untuk melompat dengan sukses tergantung pada sejumlah faktor, termasuk kecepatan, 

kekuatan, ledakan, dan keseimbangan. Ini adalah hasil dari ketidaktepatan metode 

pelatihan, sehingga belum menghasilkan hasil yang terbaik. Cara latihan yang 

ditawarkan ialah latihan naik turun bangku satu kaki yang bergiliran antara dua kaki. 

Cara ini bermaksud untuk memperkuat power otot kaki, maka diharapkan lewat 

latihan ini dapat menghadirkan kelainan pada kenaikan hasil jauh lompatan. (Firdaus 

et al., 2020) mengemukahkan bahwa latihan naik turun bangku yaitu latihan dengan 

berdiri mengahadap bangku yang akan digunkan untuk naik dan turunnya, pada 

waktu melakukan naik turun, kaki naik satu persatu dan turun satu persatu.  

Latihan naik turun yang dilakukan dengan caramenaikan kaki secara 

bergantian selama latihan dengan harapan bahwa latihan ini akan meningkatkan 

kinerja lompat jauh. Adapun cara megasah power otot kaki ialah dengan melakukan 

metode latihan naik turun bangku.  

Selama lompat jauh, tolakan yang kuat dan cepat dapat dihasilkan dengan 

bantuan ledakan kaki yang baik, yang dapat membantu dalam mencapai lompatan 

yang layak (Marsuki, Surwardi, 2018). Latihan seperti naik turun bangku amat vital 
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untuk menghasilkan hasil lompatan yang baik dan efisien karena mereka membangun 

power otot kaki, yang meningkatkan kinerja lompat jauh. 

Berdasarkan masalah di atas perlu dikerjakan penelitian dengan judul 

Pengaruh latihan naik turun bangku terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok siswa 

ekstrakulikuler SMP Negeri 1 Sungai Pinang.  
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1.2 Permasalahan Penelitian  

Berdasarkan pada uraian latar belakang di atas, maka di dapat permasalahan 

sebagai berikut :  

1.2.1 Indentifikasi Maslah  

Berdasarkan latar belakang masalah maka dapat diidentifikasikan masalah 

sebgai berikut:  

1. Masih lemahnya kemampuan siswa dalam menguasai teknik lompat jauh  

2. Lemahnya power otot tungkai siswa ekstrakulikuler SMP N 1 Sungai Pinang 

3. Metode latihan yang digunakan belum tepat 

1.2.2 Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang disebutkan di atas maka batasan 

masalah penelitian ini yaitu engaruh latihan naik turun bangku terhadap hasil lompat 

jauh gaya jongkok siswa ekstrakulikuler di SMP Negeri 1 Sungai Pinang.  

1.3 Rumusan Masalah  

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka dapat dikemukakan 

rumusan masalah berikut apakah terdapat pengaruh latihan naik turun bangku 

terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok siswa ekstrakulikuler di SMP Negeri 1 

Sungai Pinang. 

1.4 Tujuan Penelitian  

Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latiahan naik 

turun bangku terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok siswa ekstrakulikuler di SMP 

Negeri 1 Sungai Pinang. 
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1.5 Manfaat Penelitian  

Berdasarkan tujuan penelitian, maka manfaat penelitian:yaitu: 

1. Bagi peneliti, penelitian ini akan akan meningkatkan prestasi lompat jauh 

mereka, memberikan pemahaman yang lebih baik kepada para peneliti tentang 

bagaimana menyempurnakan metode lompat jauh pada siswa ekstrakulikuler 

SMP Negeri 1 Sungai Pinang. 

2. Bagi siswa, dapat memanfaatkannya menjadi alat pengajaran untuk 

memperbaiki kinerja atletik lompat jauh mereka. 

3. Bagi sekolah, Sekolah dapat menggunakan temuan dari penelitian ini untuk 

mendorong pengembangan program atletik dan pembelajaran, khususnya 

dalam lompat jauh, serta untuk meningkatkan prestasi siswa dengan 

mengarahkan minat dan bakat anak-anak. 
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