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ABSTRAK

Skripsi ini berjudul “Pengaruh Latihan Naik Turun Bangku Terhadap Hasil 
Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok Pada Siswa Putra Kelas VII SMP Negeri 3 
Lubuk Linggau”. Penelitian ini dilatar belakangi kurangnya kemampuan siswa dalam 
melakukan lompat jauh. Dalam meningkatkan lompat jauh dapat diberikan latihan- 
latihan khusus sebelum proses pembelajaran salah satunya melalui metode latihan 
naik turun bangku. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa putra kelas VII 
yang berjumlah 134 siswa dengan jumlah sampel 60 siswa putra. Pengambilan 
sampel menggunakan ordinal pearing dengan diberikan tes awal kemudian hasil pre 
test di ranking dan dibagi menjadi 2 kelompok yaitu 30 untuk kelompok kontrol dan 
30 untuk kelompok eksperimen. Teknik pengumpulan data menggunakan tes 
kemampuan lompat jauh dan analisa data menggunakan uji normalitas, uji 
homogenitas dan uji t. Setelah dilakukan perhitungan data maka terdapat pengaruh, 
dengan demikian hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa “ terdapat pengaruh 
latihan naik turun bangku terhadap hasil kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada 
siswa putra kelas VII SMP Negeri 3 LubukLinggau” dapat diterima.

Kata kunci: Latihan naik turun bangku, hasil lompat jauh

xiv



r /X
Cl £ '■

i«—1 v.

BABI
PENDAHULUAN

y «i,*•

1.1. Latar Belakang Masalah
Atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang tertua dan ibu dan 

cabang (molher of sport), hal ini dikarenakan gerakan atletik telah dilakukan oleh 

setiap manusia sejak lama seperti jalan, lari, lompat, dan lempar. Pada dasarnya 

atletik merupakan unsur yang penting dalam kehidupan manusia karena merupakan 

perwujudan dari kehidupan sehari-hari, oleh karena itu atletik merupakan sarana 

untuk pembinaan jasmani untuk meningkatkan daya tahan tubuh sehingga atletik ini 
sangat berguna diajarkan kepada siswa dari taman kanak hingga perguruan tinggi 
(Suherman, 2001: 2). Atletik merupakan gerakan dasar untuk melakukan bentuk- 

bentuk gerakan yang terdapat dalam cabang olahraga lainnya, maka program ini 
seharusnya diajarkan dan ditanamkan sejak dini. Atletik juga bertujuan menanamkan 

dasar-dasar gerakan yang baik dan benar untuk meningkatkan daya optimal suatu 

cabang olahraga yang digemari. Sehingga teijadi keseimbangan antara pembelajaran 

pendidikan jasmani.
Di sekolah, atletik merupakan mata pelajaran yang termasuk dalam kurikulum 

sehingga harus di ajarkan disekolah. Unsur-unsur dalam pembelajaran atletik meliputi 
nomor jalan, lari, lompat dan lempar. Cabang olahraga atletik yang diajarkan 

disekolah bermacam-macam salah satunya adalah lompat jauh. Pembelajaran lompat 
jauh di sekolah dilaksanakan dengan melihat pada keberadaan sarana dan prasarana 

sekolah yang bersangkutan, kemampuan siswa, dan arah pengembangan selanjutnya. 
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 atau tolakan kemudian gerakan melayang di udara dan akhirnya 

mendarat pada titik terjauh ke dalam bak pasir sebagai media pendaratannya. Dalam

semua
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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. Dengan demikian pemberian latihan sebelum 

pembelajaran akan lebih meningkatkan prestasi yang akan dicapai disamping telah 

tersedianya sarana dan prasarana yang telah dipenuhi oleh sekolah.
Berdasarkan hasil studi pendahuluan dengan melakukan observasi di SMP Negeri 

3 Lubuklinggau, menunjukkan bahwa sarana dan prasarana olahraga atletik lompat 
jauh cukup dipenuhi oleh pihak sekolah. Sarana dan prasarana tersebut meliputi, bak 

lompat, papan tolakan, meteran, dan perata pasir ,akan tetapi dalam proses 

pembelajaranya hanya menggunakan tehnik lompat jauh secara biasa tanpa diberikan 

latihan-latihan khusus untuk meningkatkan hasil lompat jauh. Dalam meningkatkan 

hasil lompat jauh dapat dilakukan dengan memberikan latihan-latihan sebelum proses 

pembelajaran, salah satunya dengan memberikan latihan naik turun bangku, yaitu 

latihan yang dilakukan dengan memindahkan posisi tubuh ke atas bangku dengan 

cara menaikkan salah satu kaki ke atas bangku kemudian turun dengan menggunakan 

salah satu kaki sebagai tumpuan, dengan intensitas yang semakin lama semakin 

bertambah maka akan timbul gerakan seperti melompat. Naik turun bangku 

merupakan jenis latihan yang melatih kekuatan dan daya ledak yang berpengaruh 

terhadap kemampuan lompat jauh. Dalam lompat jauh kekuatan merupakan unsur 

yang penting dalam melatih gerak karena kekuatan merupakan daya penggerak untuk 

mendapatkan hasil tolakan yang kuat dan benar sehingga dapat melakukan tolakan 

yang tinggi, dan daya ledak berfungsi sebagai tenaga lompat pada saat melakukan 

tolakan pada papan tolakan setelah melakukan awalan untuk memperoleh kecepatan 

vertikal sehingga mempeijauh hasil lompatan.

Berdasarkan data tes awal menunjukkan rata-rata lompatan siswa 265,3 padahal 
setelah peneliti amati postur tubuh siswa cukup menunjang seperti pada tinggi badan 

siswa rata-rata 150 cm dan rata-rata berat badan siswa 30 kg. Hal ini menunjukan 

bahwa dari segi postur tubuh siswa tersebut sudah mendukung untuk melakukan
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lompat jauh, akan, tetapi pada kenyataannya masih kurangnya kemampuan siswa 

dalam melakukan lompat jauh, padahal dalam meningkatkan kemampuan lompat jauh 

bisa dilakukan dengan pemberian latihan-latihan khusus sebelum proses 

pembelajaran salah satunya dengan menggunakan latihan naik turun bangku.
Itulah sebabnya penulis memilih latihan naik turun bangku sebagai metode 

untuk meningkatkan hasil kemampuan lompat jauh, maka dan itu peneliti tertarik 

untuk mengambil judul “Pengaruh Latihan Naik Turun Bangku Terhadap Hasil 
Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok Pada Siswa Putra Kelas VII SMP Negeri 3 

Lubuk Linggau”

1.2. Batasan Masalah
Dalam penelitian ini penulis membatasi ruang lingkup permasalahannya, agar 

penelitian ini tidak menyimpang dari permasalahannya. Penelitian ini terbatas untuk 

mengetahui pengaruh latihan naik turun bangku terhadap hasil kemampuan lompat 
jauh gaya jongkok pada Siswa Putra Kelas VII SMP Negeri 3 Lubuk Linggau.

1.3. Rumusan Masalah
Dalam penelitian ini, rumusan masalahnya adalah bagaimana pengaruh latihan 

naik turun bangku terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada Siswa Putra Kelas 

VII SMP Negeri 3 Lubuk Linggau.

1.4. Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan naik turun bangku 

terhadap hasil kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada Siswa Putra Kelas VII 

SMP Negeri 3 Lubuk Linggau.
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1.5. Manfaat Penelitian
Hasil penelitian diharapkan dapat bermanfaat untuk menambah pengetahuan 

dan dapat dijadikan tambahan wawasan pengetahuan :
1. Bagi peneliti untuk mengetahui sejauh mana pengaruh latihan naik turun bangku 

terhadap hasil kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada Siswa Putra Kelas VII 

SMP Negeri 3 Lubuk Linggau.
2. Sebagai bahan acuan bagi guru penjas dalam bahan pertimbangan untuk bahan 

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