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HUBUNGAN NAIK TURUN BANGKU DAN LARI 40 METER 

DENGAN HASIL LOMPAT JAUH PADA SISWA PUTRA 

KELAS VIII SMP NEGERI 8 PALEMBANG_____

ABSTRAK

Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah ada hubungan antara 

naik turun bangku dan lari 40 meter dengan hasil lompat Jauh. .Oleh karena itu, 

penelitian ini diharapkan dapat membantu memecahkan masalah yang dialami dan 

mendeskripsikan seberapa besar Hubungan antara naik turun bangku dan lari 40 

meter dengan hasil lompat jauh. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

metode Korelasi. Populasi yang digunakan adalah siswa putra kelas VIII Sekolah 

Menengah Pertama Negeri 08 Palembang, sampel penelitian ini beijumlah 46 orang. 

Teknik yang digunakan untuk mengumpulkan data adalah teknik tes, sedangkan 

teknik analisis data menggunakan uji korelasi. Hasil pengolahan dan analisis data 

menunjukkan adanya hubungan antara naik turun bangku terhadap hasil lompat jauh 

sebesar 0,08 Hasil pengolahan dan analisis data menunjukkan adanya hubungan 

antara lari 40 meter terhadap hasil lompat jauh sebesar 0.09. Hasil pengolahan dan 

analisis data menunjukkan adanya hubungan antara Naik turun bangku dan lari 40 

meter terhadap hasil lompat jauh sebesar 0,37. Dari hasil penelitian tersebut dapat 

disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan pada naik turun bangku dan 

lan 40 meter terhadap hasil lompat jauh di Sekolah Menengah Pertama Negeri 08 

Palembang. Hal ini dapat dilihat dari hubungan rata-rata sebesar 0.37.

Kata kunci; naik turun bangku; lari 40 meter; lompat jauh

Pembimbing I: Dr. Mcirizal Usra, M.Kes 

Drs. Afrizal, M.KesPembimbing!!:
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PENDAHULUAIN

Latar Belakang
Lompat jauh merupakan salah salu nomor yang terdapat pada cabang olahraga 

altetik, tujuan dari olahraga ini adalah melompati bak pasir dengan seluiuh badan. 

Pemenangnya adalah orang yang melompati bak pasir dengan jarak yang paling jauh 

dari garis star, olahraga lompat jauh berasal dari yunani kuno, banyak olahuiga yang 

berasal dari yunani, karena orang Yunani sangat menyukai kegiatan olahraga. 

Olahraga ini sudah dilombakan sejak olimpiade kuno pertama di yunani, untuk ajang 

internasional, lompat jauh baru mulai di lombakan pada olimpiade moderen sejak 

tahun 1896. Olahraga lompat jauh sangat membutuhkan kecepatan lari, oleh karena 

itu banyak atlet lari jak pendek ikut dalam olahraga lompat jauh. Agar bisa melompat 

dengan jauh, pelompat harus bersiap-siap dengan cara berlari, lintasan lari yang di 

pakai tidak panjang , sekitar 40 meter saja, setelah persiapan lari pelompat harus 

meloncatkan badan sejauh mungkin ke bak pasir. Tenaga untuk melompat sejauh 

mungkin didapat dari awalan lari, sikap badan saat berada di atas bak pasir harus 

diusahan melengkung kebelakang.

Sedangkan menurut Djumidar (2008:6.13) lompat adalah 

mengangkat tubuh dari suatu titik ke titik lain yang lebih jauh atau tinggi dengan 

ancang-ancang lari dengan menumpu pada satu kaki dan mendarat dengan 

kaki/anggota tubuh lainnya dengan keseimbangan yang baik. Olahraga lompat jauh 

ini adalah gabungan dari beberapa hal, yaitu kecepatan awalan, kekuatan dan 

kemapuan untuk menjaga keseimbangan saat mendarat sejauh mungkin dari garis 

star, kecepatan di peroleh dari kemampuan pelari menahan badan saat mendarat di 

bak pasir. Lapangan lompat jauh terdiri atas dua daerah penting, daerah pertama yang 

bentuknya panjang di gunakan untuk lari, ukuran panjangnya sekitar 45 meter dan 

lebar yan sekitar 1,22 meter, daerah untuk lari ini harus datar dan dilapisi oleh semen 

atau aspal. Daerah ke dua yang berisi bak pasir di gunakan untuk tempat mendarat,

1.1

suatu gerakan

1
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Sedangkan menurutlebarnya 2.75 meter.sekitr 10 meter,panjangnya
Widiastuti(2011: 18) naik turun bangku adaiah latihan kesegaran jasmani dengan 

media bangku dengan cara naik dan turun bangku dengan mengikuti irama yang 

sebanyak 120 kali, sedangkan lari 40 meter menurut Hartati (2010:22)lanteratur
dilakukan dengan kecepatan maksimum dan dalam waktu yang sesingkat-yang

singkatnya, sejak garis start sampai memasuki garis fmish”. Sejalan yang 

dikemukakan diatas peneliti ingin melakukan penelitian di SMP Negeri 8 Palembang

karna di SMP Negeri 8 Palembang ini belum pernah diadakan penelitian tentang 

olahraga atletik nomor lompat jauh. Berdasarkan pengamatan peneliti pada saat 

menjadi guru praktek pengalaman lapangan (PPL) SMP Negeri 8 Palembang ini 

minim prestasi di cabang atletik nomor lompat jauh, Banyak penyebabnya, yang 

terutama adalah sarana untuk melakukan lompat jauh yaitu bak lompatan, hanya

sebagian sekolah menegah pertama (SMP) di kota Palembang yang memiliki bak 

lompatan, salah satu SMP yang memiliki sarana bak lompatan adalah SMP Negeri 8 

Palembang. Sekolah ini memiliki saran untuk lompat jauh.banyakkemampuan lompat 

jauh siswa di sini masih jauh dari kemampuan yang ada di Indonesia. Kurangnya 

latihan, terutama latihan yang meningkatkan kekuatan dan kecepatan otot tungkai, 

yang menghasilkan kemampuan daya ledak otot tungkai. Sehingga peneliti berminat 

untuk mengtahui hubungan yang mengikatkan kekuatan dan kecepatan otot tungkai 
dengan naik turun bangku dan lari 40 meter.

Berdasarkan penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Fadani Ruhayat (2013) 

dalam skripsinya yang berjudul “.Pengaruh latihan loncat naik turun bangku dan 

kemampuan lompat jauh gaya jongkokmenyatakan bahwa loncat naik turun bangku 

berpengaruh terhadap peningkatan hasil lompat jauh gaya jongkok, untuk itu peneliti 

membuat kesimpulan bahawa dengan semakin kuat sisiwa melakukan naik turun

bagku dan semakin cepat lari yang ditempu akan semakin jauh jarak lompat

didapat dalam hasil lompat jauh, maka peneliti terdorong untuk meneliti 
mencari

an yang 

untuk
i tau hubungan naik turun bangku dan lari 40 meter dengan hasil lompat jauh 

siswa putra kelas VIII SMP Negeri 8 Palembang.
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1.2 Identifikasi Masalah

Siswa SMP Negeri 8 Palembang kurang baik dalam melakukan teknik1.2.1
lompat jauh

1.2.2 Siswa SMP Negeri 8 Palembang dalam melakukan lompat jauh pada 

saat melenting ke udarah masih kaku dan kurang lues

1.2.3 Siswa SMP Negeri 8 Palembang pada saat melakukan awalan pada saat 

berlari belum secara penuh memaksimalkan kecepatan lari

1.3 Batasan Masalah

Agar permasalahan yang dibahas tidak terlalu meluas, maka pada penelitian 

ini hanya terbatas untuk melihat Hubungan Naik Turun Bangku dan Lari 40 meter 

Dengan Hasil Lompat Jauh Pada Siswa Putra Kelas VIII SMP Negeri 8 Palembang

1.4 Rumusan Masalah

1) Apakah ada Hubungan Naik turun bangku dengan hasil lompat jauh pada 

siswa putra kelas VII SMP Negeri 8 Palembang.

2) Apakah ada Hubungan Lan 40 meter dengan hasil lompat jauh pada siswa 

putra kelas VIII SMP Negeri 8 palembang

3) Apakah ada Hubungan naik turun bangku dan lari 40 meter dengan hasil 

lompat jauh pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 8 Palembang

1.5 Tujuan penelitian

r
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Tujuan penelitian adalah ingin mengetahui apakah ada Hubungan Naik Iurun 

Bangku Dan Lari 40 meter Dengan Hasil Lompat Jauh Pada Siswa Putra Kelas VIII 

SMP Negeri 8 Palembang.

1.6 Manfaat Penelitian

Hasil dari pelaksanan penelitian ini diharapkan memberikan manfaat yang 

berarti bagi siswa, guru, dan sekolah sebagai suatu sistem pendidikan yang 

mendukung peningkatan proses beiajar dan mengajar.

1. Bagi siswa dapat mengetahui Hubungan Naik Turun Bangku dan Lari 40 

meter dengan hasil lompat jauh

2. Sebagai bahan masukan bagi para pendidik (guru) olahraga dalam melatih dan 

mengajar.

3. Bagi sekolah menberikan sumbangan yang baik bagi sekolah dalam rangka 

perbaikan proses pembelajaran, sehingga dapat menigkatkan kualitas 

pendidikan.

r
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