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PERBEDAAN HASIL LATIHAN NAIK TURUN BANGKU DENGAN BERJINGKAT 
TERHADAP KEMAMPUAN LOMPAT JAUH GAYA JONGKOK PADA SISWA PUTERA 

KELAS XI SMA NEGERI 1 INDERALAYA INDUK KABUPATEN OGAN ILIR

ABSTRAK

Skripsi ini berjudul “Perbedaan Hasil Latihan Naik Turun Bangku dengan Berjingkat Terhadap 
kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa putera SMA Negeri 1 Inderalaya Induk Kabupaten 
Ogan Ilir'*. Adapun permasalahan dalam penelitian ini yaitu “Apakah ada perbedaan hasil latihan naik 
turun bangku dengan berjingkat terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa putera 
kelas XI SMA Negeri I Inderalaya Induk Kabupaten Ogan Ilir?”. Tujuan penelitian ini adalah apakah 
dengan latihan naik turun bangku dengan berjingkat dapat meningkatkan kemampuan lompat jauh 
gaya jongkok siswa putera kelas XI SMA Negeri 1 Inderalaya Induk Kabupaten Ogan Ilir sesuai 
dengan jadwal dan metode latihan yang telah diberikan. Jenis penelitian ini adalah eksperimen 
lapangan dengan rancangan penelitian the extended randomized pretest posttest control group design. 
Populasi penelitian ini adalah seluruh siswa putera kelas XI (XI !A 1,2,3 dan XI ISI,2,3) di SMA 
Negeri I Inderalaya Induk Kabupaten Ogan Ilir Tahun Ajaran 2010-2011 yang berjumlah 104 orang, 
dengan jumlah sampel sebanyak 60 siswa yang dibagi dalam 3 kelompok dengan menggunakan 
tekhnik ordinal pearing yaitu 20 siswa sebagai kelompok eksperimen 1 yang diberikan perlakuan naik 
turun bangku, 20 siswa sebagai kelompok eksperimen2 yang diberikan perlakuan berjingkat dan 20 
siswa sebagai kelompok kontrol yang tidak diberikan perlakuan. Instrument yang digunakan adalah 
dengan tes lompat jauh gaya jongkok. Sedangkan tekhnik analisa data menggunakan uji statistik 
normalitas sampel, uji statistik homogenitas sampel, analisis varians (anava). Kesimpulan dari hasil 
penelitian ini adalah bahwa latihan naik turun bangku dan berjingkat mempengaruhi kemampuan 
lompat jauh, dengan adanya peningkatan pada kelompok eksperimen 1 dan eksperimen2 
uji hipotesis dengan menggunakan statistik analisis varians (anava) dengan taraf signifikan a = 0,05 
diperoleh nilai Fhltunk. sebesar 4,03 untuk beda pretest posttest KE1 terhadap KK sedangkan nilai F 
untuk beda pretest posttest KE2 terhadap KK diperoleh nilai 5,44. Adapun nilai Fttbd = 3,38

Kata-kata kunci : Latihan, Naik turun tangga, Jingkat, Lompat jauh gaya 

jongkok

dan hasil

hitung

xiv



BAB 1

PENDAHULUAN

1.1 LATAR BELAKANG

Atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang tertua dan ibu dari semua cabang 

olahraga (mother of sport). Hal ini dikarenakan gerakan atletik telah dilakukan oleh 

setiap manusia sejak lama seperti jalan, lari, lompat dan lempar. Karena gerakan 

tersebut merupakan perwujudan dari gerakan dasar dari manusia sehari-hari. Oleh 

karena atletik merupakan dasar dari pembinaan olahraga, maka atletik sangat penting 

untuk diajarkan kepada siswa dari taman kanak-kanak hingga perguruan tinggi. 
(Suherman, 2001 : 2)

Olahraga ini telah menjadi olahraga yang disenangi oleh siswa termasuk juga di 
Sumatera Selatan tepatnya di kabupaten Ogan Ilir.Akhir-akhir ini atletik mulai 
berkembang dengan banyaknya even-even perlombaan antar sekolah. Melompat 
adalah salah satu bagian dari olahrga atletik.Dalam olahraga atletik dikenal beberapa 

jenis nomor lompat yaitu lompat jauh, lompat jangkit, lompat galah.Jenis-jenis nomor 

lompat ini selalu dilombakan dalam kejuaraan nasional, regional, serta internasional. 
Sebagai nomor lompat yang selalu dilombakan, jenis-jenis lompat ini harus selalu 

dibina dan dikembangkan prestasinya sedini mungkin, artinya pembinaan harus 

dimulai dari usia dini.

Salah satu SMA Negeri yang terletak di kabupaten Ogan Ilir yang memiliki 
atletik khususnya lompat jauh adalah SMA negeri 1 Inderalaya Induk. Meskipun 

ditunjang dengan sarana dan prasarana yang memadai, SMA negeri 1 Inderalaya 

Induk belum menorehkan prestasi yang gemilang pada cabang lompat japtj.
n y. _

Hal ini menjadi sebuah pertanyaan, apakah ini terjadi karena kesalahan 

PENJAS) yang kurang memperhatikan faktor-faktor pendukung untukUBeiakui®)’;

O P t N
'’USTA'

sarana

m
\\\
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teknik-teknik dasar atau bentuk latihan yang kurang tepat diberikan pelatih kepada 

untuk meningkatkan daya ledak kekuatan otot tungkai yang sangat 
berguna dalam melakukan lompat jauh. Pencapaian prestasi lompat jauh dapat 
dilakukan dengan latihan mengembangkan daya ledak otot tungkai seperti latihan 

naik turun bangku dan jangkit.

Dari uraian di atas maka peneliti akan mencoba mengadakan penelitian 

mengenai apakah ada perbedaan latihan naik turun bangku dan berjingkat terhadap 

kemampuan lompat jauh pada siswa putera SMA N 1 Inderalaya Induk Kabupaten 

Ogan Ilir.

siswa-siswa

1.2 RUMUSAN MASALAH

Berdasarkan latar belakang yang telah penulis uraikan, maka yang menjadi 
permasalahan adalah :

1. Apakah ada perbedaan latihan naik turun bangku dan berjingkat terhadap 

kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra SMA Negeri 1 
Inderalaya Induk kabupaten Ogan Ilir?

2. Apakah ada pengaruh latihan naik turun bangku terhadap kemampuan lompat 
jauh gaya jongkok pada siswa putra SMA Negeri I Inderalaya Induk 

kabupaten Ogan Ilir?

3. Apakah ada pengaruh latihan berjingkat terhadap kemampuan lompat jauh 

gaya jongkok pada siswa putra SMA Negeri 1 Inderalaya Induk kabupaten 

Ogan Ilir?

4. Manakah yang lebih efektif antara latihan naik turun bangku dan berjingkat 
terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra SMA 

Negeri 1 Inderalaya Induk kabupaten Ogan Ilir?
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1.3 BATASAN MASALAH

Penelitian ini terbatas untuk mengetahui perbedaan hasil latihan naik turun bangku 

dan berjingkat terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra 

SMA Negeri 1 Inderalaya Induk kabupaten Ogan Ilir

1.4 TUJUAN PENELITIAN

Berdasarkan uraian rumusan masalah di atas, maka tujuan dalam penelitian ini 
adalah:

Untuk mengetahui apakah ada perbedaan hasil latihan naik turun bangku dan 

berjingkat terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra 

SMA Negeri I Inderalaya Induk kabupaten Ogan Ilir

1.

Untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan naik turun bangku terhadap 

kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra SMA Negeri 1 
Inderalaya Induk kabupaten Ogan Ilir

2.

3. Untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan berjingkat terhadap 

kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra SMA Negeri 1 
Inderalaya Induk kabupaten Ogan Ilir

4. Untuk mengetahui manakah yang lebih efektif antara latihan naik turun 

bangku dan berjingkat terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada 

siswa putra SMA Negeri l Inderalaya Induk kabupaten Ogan Ilir

1.5. MANFAAT PENELITIAN

Hasil penelitian diharapkan dapat bermanfaat untuk menambah pengetahuan :

1. Bagi peneliti untuk mengetahui sejauh mana pengaruh latihan naik turun 

bangku dan jangkit terhadap hasil lompat jauh
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2. Bagi guru penjas sebagai bahan pertimbangan bagi guru penjas dalam 

mengajarkan pendidikan jasmani
3. Bagi lembaga dan pelatih sebagai bahan pertimbangan dalam memilih atlet
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