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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan naik
turun tangga terhadap peningkatan hasil lompat jauh. Populasi dalam penelitian
ini adalah siswa SMP Negeri 9 Palembang yang mengikuti ekstrakurikuler atletik
dalam nomor lompat jauh. Sempel dalam penelitian ini adalah siswa yang
mengikuti kegiatan ektrakurikuler atletik dalam nomor lompat jauh yang
berjumlah 30 orang. Penelitian ini dilakukan dengan metode quasi eksperimen
dengan melakukan pretest dan postest lompat jauh. Instrumen yang digunakan
dalam penelitian ini adalah mengukur hasil lompat jauh. Perlakuan di kelompok
eksperimen berupa latihan naik turun bangku selama enam minggu dengan
frekuensi latihan tiga kali seminggu. Hasil dari penelitian didapatkan lompatan
tertinggi pretest 2,61 dan lompatan terendah 1,38 nilai rata-rata 2,072, sedangkan
lompatan tertinggi posttest 5,61 dan lompatan terendah 1,38 nilai rata-rata 3,779,
dengan statistik uji t dengan taraf signitifikan a=0,05 didapat thitung 6,57 > tianel
1,70, jadi terjadi pengaruh pada latihan naik turun bangku terhadap peningkatan
hasil lompat jauh. Apabila thiwng > taver Maka Ha diterima. Temuan dalam
penelitian ini ialah bahwa latihan naik turun bangku berpengaruh terhadap
peningkatan hasil lompat jauh. Implikasi dari penelitian ini ialah latihan naik
turun bangku dapat digunakan sebagai salah satu bentuk latihan meningatkan hasil
lompat jauh pada kegiatan ekstrakurikuler SMP Negeri 9 Palembang.

Kata kunci : Latihan, naik turun bangku, lompat jauh
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ABSTRACT

This study aims to determine how much influence the up and down stairs training
has on increasing the long jump results. The population in this study were
students of Palembang 9 Public Middle School who participated in athletic
extracurricular activities in the long jump number. Seals in this study were
students who participated in athletic extracurricular activities in the long jump
number of 30 people. This research was conducted with a quasi-experimental
method by doing a long jump pretest and posttest. The instrument used in this
study was to measure the results of the long jump. The treatment in the
experimental group was in the form of up and down bench training for six weeks
with a frequency of training three times a week. The results of the study obtained
the highest jump pretest 2.61 and the lowest jump 1.38 mean value of 2.072, while
the highest jump posttest 5.61 and the lowest jump 1.38 average value 3.779, with
t test statistics with a significance level o. = 0.05 was obtained tcount 6.57> t table
1.70, so there was an influence on the up and down bench training on the increase
in long jump results. If t> t table then Ha is accepted. The findings in this study
are that the practice of going up and down the bench has an effect on increasing
the results of the long jump. The implication of this research is that the exercise of
going up and down the bench can be used as a form of training to remind the
results of the long jump in the extracurricular activities of SMP Negeri 9
Palembang.

Keywords: Exercise, up and down the bench, long jump
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BAB |
PENDAHULUAN

1.1.Latar Belakang

Cabang olahraga atletik merupakan induk dari semua cabang olahraga dan
termsuk olahraga yang tertua di dunia. Olahraga atletik adalah olahraga yang
meliputi, jalan, lari, lompat dan lempar. Khomsin (2011:3) mengemukankan
bahwa atletik yang meliputi gerakan jalan, lari, lempar dan lompat adalah
olahraga yang paling tua di dunia. Dikarenakan umur olahraga ini sama tuanya
dengan mulai adanya manusia-manusia yang pertama di dunia. Aktivitas gerakan
lari, jalan, lempar dan lompat merupakan bentuk-bentuk keterampilan gerak dasar
paling penting dan tak ternilai artinya bagi manusia, serta bagi kehidupan
manusia. Manusia pertama di dunia sudah harus berjalan, berlari, melempar dan
melompat.

Sukirno (2015:1) mengemukakan bahwa, “atletik berasal dari kata dalam
bahasa Yunani yaitu “atlhon” yang berarti berlomba atau bertanding”. Dengan
kata “atlhon” yang dikemukankan tersebut, Reza Resah Pratama (2018:11)
mengemukakan bahwa cabang olahraga atletik terdiri dari empat nomor
perlombaan terdiri dari nomor lari, lempar, lompat, serta jalan. Demikian pula
Perlombaan olahraga atletik terdapat lebih dari satu macam perlombaan. Purnomo
(2011:1-2) nomor-nomor dalam atletik yang sering diperlombakan adalah sebagai
berikut: (1) nomor jalan dan lari meliputi: jalan cepat, lari jarak pendek (sprint),
lari jarak menengah (middle distance), lari jarak jauh (long distance), dan lari
estafet. (2) nomor lompat meliputi: lompat tinggi (hight jump), lompat jauh (long
jump), lompat jangkit (tripple jump), dan lompat tinggi galah (polevoult). (3)
nomor lempar meliputi: tolak peluru (shot put), lempar lembing (javelin throw),
lempar cakram (discus throw), dan lontar martil (hammer).

Sukirno (2015:73) lompat jauh merupakan kegiatan atau aktivitas yang
sangat sederhana semua orang akan mengalaminya, baik disengaja atau tidak
sengaja. Gerakan lompat merupakan rangkaian dari gerakan-gerakan yang paling

mendasar dan sederhana atau gerakan dari perpaduan antara kecepatan (speed),
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kekuatan (strenght), kelenturan (flexiblity), daya tahan (endurance), ketepatan
(acuration). Hal tersebut dapat dilakukan di lintasan maupun di lapangan, para
atlet berlari dengan cepat kemudian melompat sejauh yang mana yang didapat
(Khamdani, 2010). Lompat jauh ialah hasil akumulasi dari kecepatan horizontal
menjelang papan tumpu dan kecepatan vertikal yanng dihasilkan dari tolakan kaki
pada papan tumpu, maka gabungan dari kedua gerakan itu akan menghasilkan
gerakan parabola (Mukholid, 2010:54). Pencapaian hasil lompatan maksimal atau
prestasi puncak siswa atau atlet cabang olahraga altetik nomor lompat dapat
ditingkatkan melalui latihan-latihan di suatu club atletik dan juga melalui kegiatan
ekstrakurikuler disekolah. Kegiatan ekstrakurikuler atletik disekolah sangat
penting karena dapat meningkatan prestasi olahraga atletik disekolah tersebut.
Ekstrakurikuler adalah suatu kegiatan yang diselenggarakan diluar jam pelajaran
intrakurikuler maupun kurikuler termasuk pada jam sekolah tetapi tidak ada jam
perlajaran (misalnya setelah ulangan umum, ujian semester) termasuk pada waktu
libur (Mohammad Syafiq Setiawan, 2012:5).

Berdasarkan hasil pengamatan yang dilakukan pada siswa SMP Negeri 9
Palembang. Dalam pengamatan ini diketahui bahwa masih banyak siswa yang
belum terampil dalam melakukan lompat jauh sehingga siswa tersebut belum
mampu menghasilkan lompatan yang maksimal pada lompat jauh. Adapun
beberapa faktor yang dapat mempengaruhi berhasil atau tidaknya suatu lompatan
pada lompatan jauh seperti kecepatan, kekuatan, daya ledak, keseimbangan,
keterampilan dan koordinasi (Reza Resah Pratama, 2018: 33). Pada kegiatan
ekstrakurikuler atletik di SMP Negeri 9 Palembang yang berjumlah 40,
didapatkan 10 siswa mampu melakukan lompat jauh dengan teknik yang benar,
15 siswa belum mampu melakukan teknik melayang dengan benar, dan 15 siswa
lainnya belum mampu melakukan teknik tolakan yang benar dan sering terjadi
diskualifikasi. Hal ini dikarenakan metode latihan yang digunakan kurang tepat,
sehingga belum mencapai hasil yang maksimal, dengan alasan bahwa latihan
latihan naik turun bangku adalah metode latihan yang dapat meningkatan hasil
lompatan dalam lompat jauh.
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Dilihat dari masalah yang ada, peneliti ingin memberikan latihan dengan
Plyometrick melalui latihan naik turun bangku. Latihan plyometrick dengan jenis
latihan naik turun bangku memiliki kelebihan yaitu, untuk meningkatkan power
otot tungkai, meningkatkan kebugaran dan daya tahan. Menurut Tri Ulandari
(2014:12) naik turun bangku adalah memindahkan posisi tubuh ke atas bangku
dengan cara menaikkan salah satu kaki ke bangku kemudian turun dengan
menggunakan salah satu kaki sebagai tumpuan. Menurut (Meirizal Usra, 35:1995)
latihan naik turun bangku adalah metode latihan untuk melatih kekuatan otot kaki.
Latihan naik turun bangku merupakan bentuk metode latihan untuk
mengembangkan kondisi fisik dengan sasaran utama adalah power tungkai.
Menurut Yusuf Adisamita (1992:70) mengemukakan bahwa metode latihan naik
turun bangku (NTB) dilakukan dengan cara memindahkan posisi tubuh ke atas
bangku dengan salah satu kaki dengan tumpuan. Berdasarkan latar belakang,
dapat diambil kesimpulan bahwa hasil lompat jauh siswa SMP Negeri 9
Palembang pada kegiatan ekstrakurikuler kurang maksimal. Sehingga, perlu
ditingkatkan melalui latihan plyometrick dengan jenis latihan naik turun bangku.

Oleh karena itu, penulis ingin mengangkat judul “Pengaruh Latihan Naik
Turun Bangku Terhadap Peningkatan Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok Pada
Siswa Ekstrakurikuler SMP Negeri 9 Palembang”.

1.2. Permasalahan Penelitian
Berdasarkan pada uraian latar belakang masalah, maka di dapat beberapa
permasalahan yaitu sebagai berikut:
1.2.1 Identifikasi Masalah
a. Siswa belum menguasi teknik gerakan lompat jauh
b. Kurangnya tolakan pada saat melakukan lompat jauh
c. Saat melakukan pendaratan siswa sering melakukan kesalahan tumpuan
1.2.2 Batasan Masalah
Berdasarkan latar belakang tersebut penelitian ini difokuskan pada
pengaruh latihan naik turun bangku terhadap peningkatan hasil lompat

jauh gaya jongkok pada siswa ektrakurikuler SMP Negeri 9 Palembang
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1.2.3. Rumusan Masalah
Apakah ada pengaruh latihan naik turun bangku terhadap peningkatan
hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa ektrakurikuler SMP Negeri 9

Palembang ?

1.3. Tujuan Penelitian
Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan
naik turun bangku terhadap peningkatan hasil lompat jauh gaya jongkok pada

siswa ekstrakurikuler SMP Negeri 9 Palembang.

1.4. Manfaat Hasil Penelitian
Penelitian ini di harapkan dapat memberikan sumbangan atau manfaat

yang berharga untuk peningkatan prestasi lompat jauh SMP Negeri 9

Palembang. Secara rinci manfaat penelitian ini sebagai berikut :

1.4.1. Bagi siswa, penelitian ini akan dapat memberikan pengetahuan dan
wawasan yang lebih baik dalam menguasai tehnik lompat jauh dan
meningkatkan hasil lompat jauh melalui latihan naik turun bangku pada
siswa ekstrakurikuler lompat jauh.

1.4.2. Bagi pelatih dan guru, khususnya guru bidang studi Pendidikan Jasmani
dan Kesehatan (PENJASKES) penelitian ini dapat memberikan
sumbangan informasi atau pengetahuan untuk meningkatkan prestasi
siswa dalam ekstrakurikuler lompat jauh dengan latihan naik turun
bangku.

1.4.3. Bagi sekolah, penelitian ini sebagai informasi dalam upaya meningkatkan
prestasi siswa dan menyalurkan minat dan bakat siswa dalam

ekstrakurikuler lompat jauh dengan metode latihan naik turun bangku.
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