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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Naik Turun Bangku Diiringi Lagu
Dengan Irama 4/4 Terhadap Hasil Lompat Jauh Pada Siswa Putra Kelas VII MTs Negeri 1
Palembang‘.

Permasalahan yang diangkat Apakah latihan naik turun bangku dengan
menggunakan irama 4/4 berpengaruh signifikan terhadap hasil lompat jauh pada siswa putra
kelas VII MTs Negeri | Palembang ?

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besarkah pengaruh
latihan naik turun bangku diiringi lagu dengan irama 4/4 terhadap kemampuan lompat jauh
pada siswa putra MTs Negeri 1 Palembang.

Dalam penelitian ini yang menjadi populasi adalah siswa putra MTs Negeri 1
Palembang, jumlah sampel penelitian ini 60 siswa putra menggunakan teknik random
sampling dengan teknik ordinal pairing. Dibagi menjadi 2 kelompok, 30 siswa sebagai kelas
eksperimen dan 30 siswa sebagai kelas kontrol. Sebagai kelas eksprimen yang diberi
perlakuan latihan naik turun bangku dan kelas kontrol yang tidak diberikan perlakuan yaitu
kelas tanpa naik turun bangku.

Teknik pengumpulan data menggunakan teknik tes awal dan tes akhir. Statistik
yang digunakan untuk menganalisa data dalam penelitian hipotesis dengan statistik uji t,
maka didapat hasil yang menunjukan thing = 6,93 > tube = 2,002. Dengan demikian tolak
hipotesis Ho yang menyatakan tidak ada pengaruh latihan naik turun bangku terhadap
peningkatan hasil lompat jauh. Dan terima Ha yang menyatakan ada pengaruh yang
signifikan antara latihan naik turun bangku terhadap peningkatan kemampuan lompat jauh
siswa putra kelas VII MTs Negeri 1 Palembang,.

Kata-kata kunci:  Latihan lompat naik turun bangku, Peningkatan hasil lompat jauh.
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BAB I
PENDAHULUAN

1.1.Latar Belakang

Atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang tertua yang telah ada dan
dilakukan oleh manusia sejak jaman purba sampai sekarang ini. Bahkan dapat
dikatakan sejak adanya manusia di muka bumi ini, atletik sudah ada dan dilakukan
oleh manusia.Hal tersebut dikarenakan setiap gerakan dalam atletik seperti jalan, lari,
lompat dan lempar merupakan perwujudan dari gerakan dasar dalam kehidupan
manusia sehari-hari.

Atletik juga merupakan sarana pendidikan jasmani bagi peserta didik dalam
upaya meningkatkan daya tahan, kekuatan, kecepatan, kelincahan dan lain
sebagainya. Pembelajaran Penjas merupakan salah satu muatan pendidikan dalam
segala jenjang tingkatan pendidikan. Selain untuk keseragaman materi pendidikan,
juga merupakan salah satu metode pencapaian sasaran pendidikan atau berusaha
mencapai suatu taraf prestasi tertentu. Hal ini ditandai dengan sering diadakannya
kejuaraan atau pertandingan yang mengikut sertakan pelajar dan memperlombakan
cabang-cabang olahraga yang di antaranya adalah atletik yang meliputi jalan, lari,
lompat dan lempar.

Prestasi olahraga adalah puncak dari penampilan seorang olahragawan yang
dicapai dalam suatu pertandingan. Setelah melalui berbagai macam latihan dan uji
coba. Demikian pula para siswa yang telah belajar dan menekuni cabang olahraga
atletik nomor lompat jauh, untuk memperoleh prestasi yang maksimal tidak terlepas
dari usaha pembinaan. Pembinaan merupakan suatu usaha yang dilakukan untuk
meningkatkan prestasi. Pembinaan dapat dilakukan dengan cara berlatih secara
bertahap dan sistematis sesuai dengan prinsip latihan. Cabang olahraga lompat jauh,
dimulai dengan awalan lari cepat dan tolakan (power tungkai) yang maksimal untuk
dapat menghasilkan jarak lompatan yang maksimal. naik turun bangku merupakan



bagian dalam latihan daya ledak otot tungkai. Gerakan Naik turun bangku adalah
gerakan naik ke atas bangku dan turun kembali ke bawah.

Dalam pembinaan latihan para atlit sering mengalami kejenuhan, hal ini
disebapkan oleh metode latihan yg monoton. Oleh karena itu para pelatih harus
pandai dalam memberikan bermacam variasi latihan.

Berdasarkan pengamatan pada waktu pembelajaran pendidikan jasmani
khususnya materi lompat jauh, rata-rata hasil lompatan siswa putra kelas VIl MTS N
1 Palembang belum maksimal,salah satu faktor penyebabnya rendahnya power
tungkai yang dimiliki siswa. Oleh sebab itu untuk mendapakan hasil lompatan yang
lebih jauh diperlukan latihan daya ledak otot tungkai. Adapun latihan otot tungkai
adalah sejenis latihan dengan bentuk plyometrik. Maka dari itu peneliti tertarik untuk
memberikan latihan plyometrik naik turun bangku.

Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa pencapaian prestasi
lompat jauh dipengaruhi berbagai faktor-faktor dalam latihan, antara lain adalah pada
jenis latiban untuk meningkatkan kemampuan daya ledak (power) tungkainya.
Bertolak dari latar belakang tersebut maka penulis terdorong untuk meneliti
“Pengaruh Latihan Naik Turun Bangku diiringi lagu dengan irama 4/4 terhadap

Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok Pada Siswa Putra kelas VII MTS NEGERI
1 PALEMBANG.



1.2. Rumusan Masalah
Berdasarkan uraian tersebut di atas, maka dapat dirumuskan permasalahan

sebagai berikut : Apakah latihan naik turun bangku diiringi lagu dengan irama 4/4
berpengaruh signifikan terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra
kelas VII MTS Negeri 1 Palembang?

1.3.Pembatasan Masalah

Berdasarkan rumusan masalah di atas penelitian ini hanya meneliti
berpengaruh atau tidaknya latihan naik turun bangku diiringi lagu dengan irama 4/4
terhadap hasil lompat jayh pada siswa putra kelas VII MTS Negeri I Palembang.

1.4. Tujuan Penelitian

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besarkah
Pengaruh latihan lompat naik turun bangku menggunakan musik dengan irama4/4
terhadap kemampuan lompat jauh pada siswa putra kelas VII MTS Negeri 1
Palembang.

1.5. Manfaat Penelitian
Manfaat penelitian ini adalah :

1.5.1 Sebagai sumbangan bagi guru pendidikan Jasmani dan Kesehatan dalam
memilih dan menerapkan bentuk latihan lompat jauh yang efektif untuk
mencapai keberhasilan dalam mengajar lompat jauh.

1.5.2  Sebagai bahan pembanding terhadap faktor-faktor lain yang ada kaitannya
dengan peningkatan hasil lompat jauh.

1.5.3 Memberikan tambahan pengetahuan bagi pengembangan ilmu untuk
membantu guru pendidikan jasmani maupun pelatih olahraga untuk
menerapkan bentuk latihan yang efektif.
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