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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh yang signifikan antara 
latihan naik turun bangku terhadap lompat jauh gaya jongkok pada siswa putera kelas 
V SD Negeri 67 Prabumulih. Metode penelitian eksperimen. Dalam penelitian ini 
terdapat satu variabel bebas (latihan naik turun bangku), satu variabel terikat (lompat 
jauh gaya jongkok), dan variabel kendali (siswa kelas V). Populasi dalam penelitian 
ini adalah seluruh siswa putera kelas V SD Negeri 67 Prabumulih, Kota Prabumulih 
tahun pelajaran 2011/2012. Jumlah populasi adalah 40 siswa. Sampel penelitian 
adalah siswa putera berjumlah 40 siswa, yang dibagi dalam 20 siswa kelas 
eksperimen dan 20 siswa kelas kontrol. Pemilihan sampel dilakukan dengan teknik 
purpusive sampling. Pengelompokan sampel dilakukan melalui ordinal pairing. Data 
dianalisis dengan rumus uji t. Hasil analisis data diketahui thitung lebih besar dari ttabei 
(2,345 > 2,02) pada taraf signifikan 5%. Dari hasil analisis data disimpulkan bahwa 
terdapat pengaruh latihan naik turun bangku terhadap peningkatan hasil lompat jauh 
gaya jongkok pada siswa putera kelas V Sekolah Dasar Negeri 67 Prabumulih. 
Dengan demikian hipotesis alternatif hasil penelitian ini menolak Ho yang 
menyatakan bahwa ‘Tidak ada pengaruh latihan naik turun bangku terhadap hasil 
lompat jauh gaya jongkok pada siswa putera kelas V Sekolah Dasar Negeri 67 
Prabumulih.“ Sebaliknya hipotesis Ha diterima, yaitu: “Ada pengaruh latihan naik 
turun bangku terhadap hasil lompat jauh 'gaya jongkok pada siswa 'putera kelas V 
Sekolah Dasar Negeri 67 Prabumulih/’

Kata kunci: Latihan naik turun bangku, lompat jauh, gaya jongkok
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BABI

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Masalah peningkatan prestasi di bidang olahraga merupakan sasaran penting 

untuk sekolah sebagai prestasi non akademik, maupun akademik bagi siswanya.
agar tercapaiUntuk itu diperlukan pola latihan yang berkesinambungan, 

peningkatkan prestasi olahraga. Faktor kelengkapan yang harus dimiliki untuk

meningkatkan prestasi olahraga adalah pengembangan fisik, pengembagan teknik, 

pengembangan mental, dan kematangan juara (Suhendro, 2007:11). Hal terpenting 

dari ke empat faktor di atas dalam meningkatkan prestasi olahraga adalah 

pengembangan fisik. Kondisi fisik adalah satu kesatuan utuh dari komponen 

kesegaran jasmani, kondisi fisik adalah salah satu prasyarat yang sangat diperlukan 

dalam uapaya peningkatan prestastasi.

Salah satu faktor yang mempengaruhi prestasi lompat jauh adalah kekuatan 

kelentukan, ketepatan (Syarifuddin, 1993:73). Latihan untuk meningkatkan prestasi 

lompat jauh banyak ragamnya, salah satunya lompat naik turun bangku, latihan 

jongkok berdiri, latihan naik turun tumit, latihan squat jump, naik turun tangga, dan 

lain sebagainya. Dari bermacam-macam metode latihan di atas belum diketahui 

secara pasti metode mana yang paling efisien untuk meningkatkan hasil lompat jauh. 

Upaya mengetahui metode latihan mana yang baik dan efektif tersebut akan 

dilakukan penelitian lompat naik turun bangku yang tujuan utamanya adalah untuk 

meningkatkan hasil lompat jauh yang maksimal. Metode yang digunakan adalah 

metode latihan naik turun bangku tumpuan satu kaki. Pola latihan tersebut bertuj 

meningkatkah kekuatan otot tungkai dan daya ledak otot tungkai, sehingga dengan 

pola latihan tersebut diharapkan akan memberikan peningkatan hasil lompat jauh, 

khususnya gaya jongkok (Kosasih 1993:89).

Dalam proses pelatihan banyak kendala yang dihadapi guru di lapangan di 

antaranya adalah kurang memadainya sarana dan prasarana serta hasil lompatnya siswa

uan

1
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Rata-rata hasil lompat jauh siswa kelas V adalah 1—1,5 meter. Menurut Suwaijo, 

2007:48), lompat adalah melompat sejauh-jauhnya yang diawali dengan gerakan awalan

lari.
Berdasarkan kenyataan di lapangan diketahui bahwa kemampuan lompat jauh 

siswa masih lemah. Jarak yang ditempuh siswa rata-rata kurang dari 2 meter. Masalah ini 

terjadi karena siswa kurang menguasai cara melakukan lompat jauh. Pada saat siswa 

melakukan tumpuan dan melayang di udara, kaki siswa kurang diayun. Badan siswa 

kurang melayang sehingga akhinya menghasilkan jarak lompatan yang kurang jauh.

Lompat jauh yang diajarkan di sekolah merupakan latihan bagi siswa untuk 

melakukan gerakan melompat dan mencapai jarak lompatan sejauh-jauhnya yang 

dimulai dengan gerakan lari sebagai awalan dalam melompat kemudian menolak pada 

papan tumpuan/tolakan kemudian gerakan melayang di udara dan akhirnya mendarat 

pada titik terjauh ke dalam bak pasir sebagai media pendaratannya (Syarifiidain, 

1992:90). Dalam upaya pencapaian jarak lompatan sejauh-jauhnya tersebut seorang 

siswa harus memiliki beberapa persyaratan tertentu seperti misalnya kondisi fisik dan 

penguasaan teknik dalam lompat jauh yang baik. Untuk itu, peneliti akan melatih otot 

kaki siswa agar ia mampu melakukan lompatan sejauh-jauhnya. Latihan yang akan 

dilakukan adalah latihan naik turun bangku (Kosasih 1993:89).

Latihan naik turun bangku dengan ketinggian 30 cm, sangat baik dilakukan 

bagi siswa Sekolah Dasar (Kosasih 1993:89). Latihan ini cukup sederhana dan tidak 

memerlukan biaya. Siswa disuruh melompat dengan tumpuan satu kaki 

bergantian di atas bangku. Bangku tersebut dicari yang kokoh agar tidak patah atau 

mencederai siswa. Untuk itu, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian ini dengan 

judul “Pengaruh Latihan Naik Turun Bangku terhadap Hasil Lompat Jauh Gaya 

Jongkok pada Siswa Putera Kelas V Sekolah Dasar Negeri 67 Prabumulih.”

secara

1.2 Identifikasi Masalah

Melihat latar belakang masalah di atas dapat diidentifikasi permasalahan- 

permasalahan yang dihadapi siswa dan guru dalam melakukan pola latihan fisik untuk

I
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lompat jauh gaya jongkok, antara lain sebagai berikut:
a) Kurangnya pengetahuan guru mengenai pentingnya melatih kekuatan dan daya 

ledak otot tungkai.
b) Kurangnya pengetahuan guru mengenai pola latihan yang 

meningkatkan kekuatan otot tungkai pada siswa.

c) Kurangnya kesadaran siswa melatih kekuatan otot tungkai.

benar untuk

1.3 Batasan Masalah dan Rumusan Masalah 

1.3.1 Batasan Masalah
Permasalahan penelitian berhubungan dengan peningkatan kekuatan dan daya 

ledak otot tungkai sangat kompleks. Oleh sebab itu, agar pembahasan lebih fokus 

masalah dalam penilitian ini dibatasi pada pengaruh latihan naik turun bangku 

tumpuan satu kaki terhadap lompat jauh gaya jongkok pada siswa putera kelas V SD 

Negeri 67 Prabumulih.

1.3.2 Rumusan Masalah

Masalah dalam penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut: “Apakah ada 

pengaruh yang signifikan latihan naik turun bangku terhadap hasil lompat jauh gaya 

jongkok pada siswa putera kelas V Sekolah Dasar Negeri 67 Prabumulih?”

1.4 Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan naik turun 

bangku terhadap lompat jauh gaya jongkok pada siswa putera kelas V SD Negeri 67 

Prabumulih.

1.5 Manfaat Penelitian

Manfaat penelitian adalah:

a. Memberikan sumbangan pemikiran bagi para guru untuk meningkatkan prestasi 
lompat jauh

b. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi pihak terkait,

i
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khususnya guru SD Negeri 67 Prabumulih sebagai bahan masukan untuk 

menerapkan latihan naik turun bangku tumpuan satu kaki bergantian dengan satu 

kaki dalam pembelajaran lompat jauh gaya jongkok pada siswa putera kelas V 

SD Negeri 67 Prabumulih.
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