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ABTRAK

Pengaruh Latihan Loncat Naik turun bangku Terhadap Kemampuan hasil 

Lompat Jauh Gaya Jongkok Siswa Putra mengikuti pada ekstrakurikuler SD Negeri 

I Keman Tahun Pelajaran 2011/2012.
Permasalahan penelitian ini adalah : Apakah ada Pengaruh Latihan Loncat 

Naik turun bangku Terhadap Kemampuan hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok Siswa 

Putra yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler SD Negeri I Keman Tahun Pelajaran 

2011/2012. Tujuan penelitian untuk menyatakan ada dan tidaknya pengaruh latihan 

Loncat Naik turun bangku terhadap Kemampuan lompat jauh gaya jongkok.

Metode penelitian menggunakan metode eksperimen . Populasi penelitian ini 

siswa putra pada kegiatan Ektrakurikuler SD Negeri I Keman yang berjumlah 40 

Pengambilan sampel menggunakan tehnik total sampling. Variabel penelitian 

terdiri dari variabel bebas yaitu dengan latihan loncat naik turun bangku, serta 

variable terikat yaitu kemampuan lompat jauh gaya jongkok. Instrument penelitian 

yang digunakan adalah test lompat jauh gaya jongkok. Analisis data menggunakan t- 

test. Hasil penelitian menunjukkan bahwa t-hitung > t-tabel atau 13,75 > 4,02 dengan 

taraf signifikan 5%, adapun selisih peningkatan anatara test awal dan test akhir kelompok 

Eksperimen adalah dengan rata-rata tes awal 261,65 cm, test akhir 271 cm terjadi 

peningkatan 9,35 cm. dan Kelompok Kontrol rata-rata test awal 258,90 cm, test akhir 

259,95 cm selisih 1,05 cm. Perbedaan peningkatan kelompok Eksperimen dan Kontrol 

adalah 9,35 cm - 1,05 cm = 8,30 cm. Berarti ada pengaruh yang signifikan latihan 

loncat naik turun bangku terhadap Kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa 

putra kelas V dan VI SD Negeri I Keman tahun pelajaran 2011/2012. Maka “ Ha 

diterima “ Penelitian latihan loncat latihan naik turun bangku terhadap Kemampuan 

lompat jauh gaya jongkok, disarankan kepada peneliti berikutnya supaya menggunakan 

sampel siswa Putri karena pada penelitian ini menggunakan sampel siswa Putra.

/<
J

5
'

siswa.
:
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:

i

'

.

'
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Kata Kunci : Loncat naik turun bangku, Lompat jauh gaya jongkok, <

v V
A

XIV



BABI

PENDAHULUAN

1.1. Latar belakang.

Kondisi pisik yang prima dalam olahraga merupakan bagian yang penting 

dimiliki siswa sekolah dasar dan perlu dilatihkan sejak dini agar kelak siswa bisa 

meraih prestasi secara maksimal. Memiliki pisik yang prima merupakan faktor yang 

sangat penting dan memberi peluang yang besar untuk memenangkan perlombaan 

dan meraih prestasi yang optimal. Dalam cabang olahraga atletik seorang siswa perlu 

juga memiliki kondisi pisik yang prima seperti lompat jauh seorang pelompat akan 

bertumpu pada balok tumpuan sekuat-kuatnya menolakan kaki untuk melompat 

sejauh mungkin. Karena lompat jauh termasuk nomor lompat yang diperlombakan, 

maka diperlukan metode latihan yang tepat untuk meningkatkan prestasi. Menurut 

Syaifuddin (1992 : 90) selain si pelompat harus memiliki kekuatan, daya ledak, 

kecepatan, ketepatan, kelenturan dan koordinasi gerak, juga kemampuan kami 

menguasai tehnik untuk melakukan gerakan lompat jauh tersebut dapat 

melakukannya dengan cepat, tepat, luwes dan lancar. Dengan demikian dapat 

dipahami bahwa hasil lompatan itu dipengaruhi oleh kecepatan lari awalan, kekuatan 

kaki tumpu dan koordinasi waktu melayang di udara dan mendarat di bak lompat.

Berdasarkan obserpasi awal peneliti diketahui siswa kelas V dan VI SD 

Negeri 1 Keman kurang mampu melakukan lompat jauh gaya jongkok. Hal ini 

disebabkan siswa kurang mempunyai kekuatan otot tungkai dan kurang menguasai
c •
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tehnik dasar lompat jauh gaya jongkok. Kurangnya kekuatan dan tehnik dasar lompat 

jauh gaya jongkok karena kurangnya intensitas siswa mengikuti latihan pada program 

ekstrakurikuler sekolah. Untuk meningkatkan kemampuan lompat jauh gaya jongkok 

pada siswa perlu diberikan latihan yang sesuai. Ada beberapa macam latihan yang 

dapat diberikan untuk meningkatkan kemampuan lompat jauh gaya jongkok 

diantaranya adalah latihan loncat naik turun bangku. Pencapaian prestasi lompat jauh 

dapat dilakukan dengan latihan mengembangkan daya otot tungkai dapat dilakukan 

dengan latihan loncat katak, loncat naik turun bangku, latihan loncat antar kotak 

bertingkat dan lain-lain A Chu (1992 : 45). Gerakan naik turun bangku dapat 

dilakukan dengan kedua kaki turun kembali ke lantai secara berulang-ulang. Gerakan- 

gerakan tersebut akan menunjang terhadap kemampuan dalam lompat jauh.

Berdasarkan uraian diatas, penelitian ini akan mengkaji tentang pengaruh 

latihan loncat naik turun bangku terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok 

pada siswa putra kelas V dan VI SD Negeri 1 Keman. Sehubungan dengan 

permasalahan ini, siswa kelas V dan VI SD Negeri Keman yang mengikuti kegiatan 

ekstrakurikuler lompat jauh tahun 2011/2012 menjadi sasaran uji coba penelitian. 

Kemampuan lompat jauh gaya jongkok siswa SD Negeri I Keman yang masih 

rendah. Karena itu mereka perlu diberi latihan loncat naik turun bangku..

Untuk itu penulis mengambil tema penelitian dengan judul ” Pengaruh latihan 

loncat naik turun terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra 

kelas V dan VI SD Negeri 1 Keman kecamatan Pampangan Kabupaten Ogan 

Komering Ilir tahun pelajaran 2011/2012.”

2



1.2. Masalah Penelitian

1.2.1. Pembatasan masalah

Permasalahan dalam penelitian ini agar tidak menyimpang dari sasaran yang 

diharapkan, maka penulis membatasi masalah dalam penelitian ini hanya melakukan 

gerakan lompat gawang dan lompat jauh gaya jongkok.

1.2.2. Rumusan masalah

Dari latar belakang tersebut, maka permasalahan yang timbul adalah :

Apakah ada pengaruh latihan loncat naik turun bangku terhadap kemampuan 

lompat jauh gaya jongkok siswa putra pada kegiatan Ekstrakurikuler SD Negeri 1

Keman Kecamatan Pampangan Kabupaten Ogan Komering Ilir Tahun Pelajaran

2011/2012,

1.2.3. Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini : Untuk mengetahui .pengaruh latihan loncat naik turun 

bangku terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok siswa putra pada kegiatan 

Ekstrakurikuler SD Negeri 1 Keman Kecamatan Pampangan Kabupaten Ogan 

Komering Ilir Tahun Pelajaran 2011/2012,

1.2.4. Manfaat Penelitian

1. Menambah wawasan bagi peneliti, guru Penjaskes SD tentang latihan loncat naik 

turun bangku terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok siswa putra pada

3
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kegiatan Ekstrakurikuler SD Negeri 1 Keman Kecamatan Pampangan 

Kabupaten Ogan Komering Ilir Tahun Pelajaran 2011/2012,

2. Sebagai langkah awal bagi pengembangan dan peningkatan proses latihan untuk 

meningkatkan kemampuan lompat jauh.

3. Memberikan bahan masukan, wawasan dan gambaran kepada pembaca tentang

pengaruh latihan loncat naik turun bangku terhadap kemampuan lompat jauh

gaya jongkok siswa putra pada kegiatan Ekstrakurikuler SD Negeri 1 Keman

Kecamatan Pampangan Kab Ogan Komering Ilir Tahun Pelajaran 2011/2012,

KVl.'
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