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Pendidikan jasmani Olahraga dan Kesehatan merupakan bagian intergral dari 

pendidikan secara keseluruh, bertujuan untuk mengembangkan aspek kebugaran 

jasmani, keterampilan gerak, keterampilan berfikir kritis, keterampilan sosial, 

penalaran, stabilitas emosional ,tindakan moral,aspek pola hidup sehat dan 

pengenalan lingkungan,bersih melalui aktifitas jasmani,olahraga dan kesehatan 

terpilih yang di rencanakan secara sistematis dalam rangka mencapai pendidikan 

nasional. Untuk mencapai prestasi yang baik di dalam lompat jauh perlombaan 

harus memiliki kekuatan, daya ledak, kecepatan, kelentukan ketepatan dan 

koordinasi gerak, juga memahami dan melakukannya dengan cepat, tepat, luwes 

dan lancar. Teknik untuk lompat jauh yang benar perlu memperhatikan unsur-

unsur: awalan, tolakan, sikap badan di udara (melayang) dan mendarat. Tujuan 

yang ingin dicapai dalam penelitian ini yaitu : untuk mengetahui apakah ada 

pengaruh latihan naik turun bangku dapat meningkatkan lompat jauh pada siswa 

putra kelas V SDI Bora. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen. 

Penelitian dilakukan di SDI Bora selama 6 minggu dengan 3 kali pertemuan dalam 

seminggu. Teknik pengumpulan data menggunakan: Tes ketrampilan lompat jauh 

dan dokumentasi. Analisis data menggunakan teknik kuantitatif dan diolah 

menggunakan rumus t-tes. Hasil analisis ditemukan bahwa tes awal= 71.33, tes 

akhir= 80.5 dan t-hitung= 3.97. Hasil penelitian selanjutnya dibandingkan df=N-

1(12-1)=11 dalam tabel taraf signifikasi 1,79 (0,05) maka didapat t-hitung 

3,97>1,79 (0,05).Dengan demikian hipotesis alternative (Ha)diterima sedangkan 

hipotesis nilai (Ho) ditolak, karena nilai hitung lebih besar dari t- tabel. 

Berdasarkan hasil analisis data yang diperoleh maka dapat disimpulkan bahwa 

loncat naik turun tangga dapat meningkatkan hasil lompat jauh pada siswa putra 

kelas V SDI Bora yaitu sebesar 12,37 %. 
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PENDAHULUAN 

Pendidikan jasmani Olahraga dan Kesehatan merupakan bagian intergral dari pendidikan 

secara keseluruh, bertujuan untuk mengembangkan aspek kebugaran jasmani, keterampilan 

gerak, keterampilan berfikir kritis, keterampilan sosial, penalaran, stabilitas emosional 

,tindakan moral,aspek pola hidup sehat dan pengenalan lingkungan,bersih melalui aktifitas 

jasmani,olahraga dan kesehatan terpilih yang di rencanakan secara sistematis dalam rangka 

mencapai pendidikan nasional.(Deodiknas2014).Menurut Agus susworo DM dan Fitriani 

(2014) Pendidikan Jasmani adalah proses pendidikan dengan pegalaman belajar melalui 

aktivitas jasmani yang dilakukan secara sadar, sistematis, dan intensif guna merangsang 

pertumbuhan dan perkembagan fisik,motorik, berfikir, emosional, sosial, dan moral.Olahraga 

adalah proses sistematis yang terdiri dari beberapa kegiatan yang dapat membantu 

perkembagan dan membina potensi jasmani serta rohaniahi (Cholik Mutohir).Menurut Has 

Tandra, olahraga gerakan tubuh teratur dengan irama yang bertujuan untuk memperbaiki 

kebugaran tubuh, meningkatkan imunitas tubuh,dan menjaga kesehatan.Olahraga terdiri dari 

berbagai macam cabang olahraga salah satunya adalah cabang olahraga atletik. 

Atletik dalam istilah orang Amerika di subut track and filed , yang artinya perlombaan yang 

di lakukan di lintasan lapangan.Atletik terbagi menjadi dua nomor yaitu nomor lintasan dan 

nomor lapangan yang masing-masing memiliki ciri khas yang berbeda.Menurut konstitisi 

IAAF pasal 1 tentang batasan lari atau defenisi mengenai atletik’’ adalah nomor- nomor 

lomba dari lintasan, nomor-nomor jalan, jalan cepat,lomba lari lintas alam, lompat dan 

lempar di lapangan.’’ jadi, atletik merupakan gabungan dari beberapa jenis olahraga yang 

secara garis besar dapat dikelompokan menjadi jalan,lempar,dan lompat 

(AipSyarifudin2014). 

Atletik merupakan cabang cabang olahraga yang diperlombakan pada olinpiade pertama 

tahun 776 SM. Karena olahraga atletik memiliki makna sebagai cabang olahraga yang 

meliputi jalan,lari,lempar dan lompat, yang semua gerakan itu hampir ada pada semua cabang 

olahraga lainya, maka banyak orang menyebutnya sebagai mother of sport yaitu ‘’ibu’’ bagi 

cabang olahraga lainnya. 

Untuk mencapai prestasi yang baik di dalam lompat jauh perlombaan harus memiliki 

kekuatan, daya ledak, kecepatan, kelentukan ketepatan dan koordinasi gerak, juga memahami 

dan melakukannya dengan cepat, tepat, luwes dan lancar. Teknik untuk lompat jauh yang 

benar perlu memperhatikan unsur-unsur: awalan, tolakan, sikap badan di udara (melayang) 

dan mendarat. Dari empat faktor ini yangpertama adalah awalan dibutuhkan unsur fisik yaitu 

kecepatan, dalam langkahmenolak dibutuhkan daya ledak yang terdiri dari kekuatan dan 

kecepatan sedangkan sikap di udara dibutuhkan unsure fisik yang berupa kelentukkan, dan 

sikap di mendaratdibutuhkan unsur fisik keseimbagan. 

Untuk mencapai yang terbaik dalam lompat jauh perlu didukung dengan latihan yang baik 

melalui pendekatan-pendekatan ilmiah dengan melibatkan berbagai ilmu pengetahuan. 

Kaitannya dengan latihan untuk mencapai prestasi ada beberapa unsur yang perlu 

diperhatiakn dan ditingkatkan diantaranya adalah:1)unsure fisik yanglebih popular dengan 

kondisi fisik, 2)unsur tehnik, 3)unsure mental, 4)unsure kematangan juara.Dari empat unsur 

tersebut, ialah satu unsur yang merupakan faktor utama yaitu kondisi fisik. Dari beberapa 

komponen kondisi fisik tersebut komponen yang sangat besar pengaruhnya terhadap hasil 
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lompatan jauh adalah kekuatan otot tungkai yang meliputi: kecepatanpada awalan dan 

kekuatantolakan.Kedua unsure fisik tersebut baik digunakan untuk meningkatkan daya ledak 

atau power.Power tungkai sangat pentingsekali bagi perlompat jauh, hai ini sesuai dengan 

pengertian salah satu unsur kondisi fisik dalam lompat jauh yaitu daya ledak atau pawer. 

Pawer otot tungkai sangat berperan penting dalam gerakan menumpu untuk menolak. 

Kemampuan mengerakan power otot tungkai pada teknik yang benar, maka akan diperoleh 

lompatan tinggi dan sejauh mungkin(Suharno, 2016).Usaha untuk menigkatkan pawer 

dibutuhkan latihan yang sesuai dengan kemampuan atlet dari masing-masing cabang baik 

cabang yang sama dan bahkan dari cabang yang berbeda yang memiliki kemampuan yang 

berlainan(Ismaryati, 2011). Dengan demikian perlu dicari bentuk latihan yang tepat dan 

efektif untuk meningkatkan pawer ototnya terutama pada kemampuan 

melompat.Meningkatkan tenaga pada waktu lompat, diperlukan latihan memperkuat 

otot.Oleh sebab itu pembinaan atlet lompat jauh harus memperhatikan beberapa faktor yang 

secara potensial ikut berperan dalam pencapaian lompat jauh yang tujuannya untuk memacu 

atau merangsang tolakan kaki agar kuat sehingga menghasilkan lompatan melambung tinggi. 

Bentuk latihan yang dapat meningkatkan kekuatan otot tungkai yaitu latihan naik turun 

tangga .Latihanini pada initinya bertujuan untuk memacu dang merangsang tolakan kaki agar 

kuat sehungga menghasilkan lompatan gerakan melambung tinggi.Gerakan loncat naik turun 

tangga adalah gerakan meloncat ke atas bangku dan turun kembali ke bawah dengan kedua 

tungkai bersama-sama (Lolly, 2015).Latihan tersebut diberikan pada anak dengan program 

latihan memakai beban berat badannya sendiri dan mudah untuk dilakukan. Latihan tersebut 

belom di ketahui dengan pasti akan efektif dalam meningkatkan prestasi lompat jauh. Untuk 

mengetahui bentuk latihan dapat memberikan pengaruh yang baik, maka perlu dilakukan 

penelitian. 

Berdasarkan pengalaman peneliti pendahulu terdapat beberapa fakta bahwa sebagian besar 

siswa hasil lompat jauh tidak maksimal hal ini disebabkan oleh faktor fisik,taktik, dan mental 

yang tidak mendapatkan perhatian yang serius baik dari siswa maupun guru, sarana prasarana 

untuk menunjang prestasi lompat jauh masih kurang memenuhi standard. Maka peneliti ingin 

meningkatkan prestasi lompat jauh dengan menggunakanmodel-model latihan fisik yang 

dapat meningkatkan lompat jauh dapat dilakukan dengan latihan mengembangkan daya otot 

tungkai dapat dilakukan dengan latihan loncat katak,loncat naik turun tangga, latihan loncat 

anatar kotak bertingkat, lompat dengan rintangan dan lain-lain. 

Sekian model latihan yang dapat meningkatkan kemampuan lompat jauh terutama pawer 

tungkai, maka yang dipilih dalam penelitian ini yaitu loncat naik turun tangga. Alasan 

memilih model tersebut antara lain:(1)Minim terjadinya cedera,(2)Dapat dengan mudah 

dilakukan oleh sisiwa,(3)Alat dan bahan yang di gunakan untuk melakukan penelitian tidak 

terlalu mahal dan dapat dibuat dengan sederhana. 

Sesuai dengan latar belakang masalah, maka masalah penelitian ini dirumuskan sebagai 

berikut : Apakah ada pengaruh latihan naik turun tangga dapat menigkatkan hasil lompat jauh 

pada siswa putra kelas VSDI Bora? 

Berdasarkan rumusan masalah yang telah dikemukakan ,tujuan yang ingin dicapai dalam 

penelitian ini yaitu : untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan naik turun bangku dapat 

meningkatkan lompat jauh pada siswa putra kelas V SDI Bora. 
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METODE PENELITIAN 
Penelitian ini menggunakan metode eksperimen. Penelitian dilakukan di SDI Bora selama 6 

minggu dengan 3 kali pertemuan dalam seminggu.  

Didalam penelitian ini yang menjadi variable bebasnya adalah Lompat naik turun tangga 

pada siswa siswa Kelas V SDI Bora dan yang akan menjadi variable terikatnya adalah lompat 

jauhpada siswa siswa Kelas V SDI Bora.  

Teknik pengumpulan data menggunakan: Tes ketrampilan lompat jauh dan dokumentasi. 

Analisis data menggunakan teknik kuantitatif dan diolah menggunakan rumus t-tes. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil Penelitian 
Tahap Pelaksanaan Tes Awal: Setelah mempersiapkan hal–hal yang dibutuhkan 

dalampenelitian makapenelitian dapat dijalankan untuk mendapatdata serta hasil tes awal. 

Tujuan dari tes awal adalah untuk mengetahui jauhnya lompat jauh pada sampel satu hari 

sebelum diberikan perlakuan latihan naik turun tangga.T iap sampel mendapatkan 3 kali 

kesempatan melakukan lompatan. Poin yang didapat dicatat sebagai hasil tes awal dan poin 

terbaik/tertinggi yang akan digukakan. 

Tahap Perlakuan/Pelatihan: Pada tahap ini setiap sampel melakukan loncat naik turun 

tangga selama 1 menit.loncat naik turun tangga dilakukan satu hari setelah sampel melakukan 

tes awal .sampel melakukan loncat naik turun tannga selama 6minggu dengan 3 kali 

pertemuan/latihan dalam semnggu yaitu pada hari senin, rabu, sabtu, pukul 16.00 Wita 

sampai selesai. 

Tahap Pelaksanaan Tes Akhir: Setelah mempersiapkan hal-hal yang dibutuhkan dalam 

penelitian maka tes akhir dilakukan. Tujuan dari tes akhir adalah untuk mengentahui jauhnya 

lompat jauh pada sampel satu hari setelah di berikan perlakuan loncat naik turun tangga. Tiap 

sampel mendapatkan 3 kali kesempatan melakukan lompatan. Poin yang didapat dicatat 

sebagai hasil tes akhir dan poin terbaik/tertinggi yang akan digunakan. 

Analisis Data: 
Tabel 1. Pengolah Data 

No 
 Nama siswa Tes 

Awal 
Tes 

Akhir 
 

D D² 

1. Agustinus Erjino Manek 75 85 10 100 

2.. Carlos Ervangga Manek 60 85 25 625 

3. Damaskus Yorim Bria 65 86 21 441 

4. Fransiskus Xaverius Nurak 72 80 8 64 

5. Grafinus Fian Bria 80 85 5 25 

6. Ignasius Rijal Naimasu 70   87 23 529 

7. Kornelis Hevendi Bria 70 75 5 25  

8. Petrus Muit Molo 75 80 5 25      

 9. Vinsensius manek 72 75 3 9 

10 Yohanes Elpijar B. Manek 72 75 3 9 

11. Yosefat Desanro Moruk 75 77 2 4 
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12. Yohanes Viarey Molo 70 76 6 36 

 Ʃ 856 966 106 1.588 
 N 71,33 80,5 8,83 132,33 

 

Data yang terkumpul, selanjutnya diolah/dianalisis menggunakan rumus t-tes sampel sejenis 

dengan rumus :  

 
 

Keterangan: 

D : Perbedaan setiap pasangan score tes awal dan tes akhir 

N : Jumlah sampel penelitian. 

Ʃ  : Sigma 

T: Test 

Rumus : 

 

 

 

 

 

 

Interprestasi Data  
Hasil penelitian selanjutnya dibandingkan df=N-1(12-1)=11 dalam tabel taraf signifikasi 1,79 

(0,05) maka didapat t-hitung 3,97>1,79 (0,05).Dengan demikian hipotesis alternative (Ha) 

diterima sedangkan hipotesis nilai (Ho) ditolak, karena nilai hitung lebih besar dari t- tabel. 

Untuk mengetahui presents peningkatan penilaian lompat jauh melalui latihan/ perlakuan 

loncat naik turun tangga selama 6 minggu dalam penelitian ini adalah sebagai berikut :  
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Pembahasan  

Data observasi penelitian ini yang ditransformasikan menjadi data kualitatif agar 

memudahkan dalam menganalisis Data observasi analisis dengan deskriftif kuantitatif.untik 

menentukan dan melihat ketepatan siswa dalam melakukan lompat jauh pada saat dilapangan 

peneliti melihat pada jauhnya lompatan. 

Setelah tindakan dan observasi dilakukan, maka evaluasi tentang hasi pengamatan,hal ini 

digunakan untuk melihat pada jauhnya lompatan. 

Loncat naik turun tanga sebenarnya sangat baik untuk melatih fisik, dan mental anak. Secara 

tidak langsung anak akan dirangsang kreatifitas,ketangkasan,kecerdasan keluasan dengan 

wawasan melalui loncat naik turun tangga. Menurut Peneliti terdahulu (Wicaksono, 2019) 

latihan naik turun tangga terdapat pengaruh yang signifankan teradap hasil lompat jauh pada 

siswa putra. 

Berdasarkan hasil di atas dapat memperjelas teori yang dikemukakan oleh (sari dkk.,2019) 

bahwa latihan naik turun tangga adalah salah satu bentuk latihan menaik dan turun tangga 

secara berulang.Model latihan secara keseluruhan melibatkan kontraksi semua otot pada 

tungkai bawah,apakah melompat, bertumpu, mengangkat beban (beban diri sendir)yang 

membutuhkankekuatan,kecepatan maupun koordinasi.Artinya dengan di berikan perlakuan 

latihan naik turun tangga pada siswa  putra kelas V SDI Bora maka menunjukan peningkatan 

kemampuan lompat jauh dengan demikian hipotesis dalam penelitian terbukti yaitu ada 

pengaruh latihan naik turun tangga terhadap kemampuan lompat jauh.  

Peningkatan yang singnifikan tersebut di sebabkan karena pelatihan merupakan suatu gerakan 

fisik dan atau aktivitas gerak fisik secara sistematisnda berulang- ulang dalam jangka waktu 

yang lama, dengan pembebanan yang semakin meningkat secara progresif dan individual, 

yang bertujuan untuk memperbaiki system serta fungsi fisiologi dan psikologi tubuh sehingga 

pada waktu melakukan aktivitas olagraga dapat mencapai penampilan yang optimal (Nala, 

2011). 

Penelitian ini pelatihan diberikan selama 3 kali seminggu salam 6 minggu. Penjelasan ini di 

perkuat lagi dengan hasil penelitian Hardovi (2019), bahwa pelatihan split squat jumpdan 

pelatihan depth jump yang setelah diberikan 3 kali seminggu selama 2 bulan berpengaruh 

singnifikan terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pada pemain bola voli SMPN 5 

jember. Penelitian yang relevan terkait dengan daya ledak otot tungkai juga dilakukan oleh 

(Susantika, 2016 )melalui pelatihan double leg bound, Pelatihan meloncati rintangan setinggi 

50 cm (Gunawan, 2016) Pelatihan lari jingkat melewati 10 rintangan ( Tuans, 2019) dan 

pelatihan Barrier jump (Tirtayasa, 2020). Di mana kesemuaanya itu sangat berperan dalam 

meningkatkan daya ledak otot tungkai. 

 
SIMPULAN DAN SARAN 
Simpulan 
Berdasarkan hasil analisis data yang diperoleh maka dapat disimpulkan bahwa loncat naik 

turun tangga dapat meningkatkan hasil lompat jauh padasiswa putra kelas V SDI Bora yaitu 

sebesar 12,37% 
Saran 

Berdasarkan kesimpulan tersebut maka,ada beberapa hal yang perlu peneliti sarankan yaitu: 

1). Guru hendaknya memberikan pembelajaran loncat naik turun tangga kepada siswa- siswa 
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kelas V SDI Bora agar siswa tidak terlalu jenuh, dalam mengikuti pelajaran PJOK. 2). Guru 

hendaknya memberikan motivasi kepa siswa untuk selalu mencoba dan melakukan latihan 

loncat naik turun tangga, serta lompat jauh secara terus menerus sehingga siswa mempunyai 

minat dalam kegiatan belajar mengajar. 3). Peneliti hendaknya bias bermotifasi dalam 

menerapkan materi loncat nauk turun tangga terhadap hasil lompat jauh. 
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