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ABSTRAK

Riswan, 2023. Pengaruh Latihan Naik Turun Bangku Tumpuan Satu Kaki
Bergantian dengan Dua Kaki Terhadap Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok Pada
Siswa Putra Kelas V dan VI SD Negeri 54 Banda Aceh. Skripsi, Program Studi
Pendidikan Jasmani Universitas Bina Bangsa Gatsempena. Pembimbing I. Dr.
Munawar, S.Pd.I M.Pd dan Pembimbing Il Novia Rozalini, M.Pd

Prestasi siswa putra kelas V dan VI SD N 54 Banda Aceh pada ekstrakurikuler
lompat jauh masih kurang baik, siswa hanya bisa menjadi peserta dan belum
mendapatkan prestasi atau juara di tingkat kabupaten. Prestasi lompat jauh masih
kalah jauh jika dibandingkan dengan prestasi sekolah lain di Kota Banda Aceh. Oleh
karena itu, penelitian ini mengajukan solusi latihan naik turun bangku tumpuan satu
kaki bergantian dengan dua kaki untuk dapat meningkatkan pretasi lompat jauh.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan naik turun bangku
tumpuan satu kaki bergantian dengan dua kaki terhadap hasil lompat jauh gaya
jongkok pada siswa putra kelas V dan VI SD Negeri 54 Banda Aceh. Penelitian ini
menggunakan pendekatan kuantitatif. Jenis penelitian ini bersifat korelasi. Sampel
penelitian ini sebanyak 30 orang atlet. Teknik pengumpulan data dilakukan dengan
pree test dan post test terkait lompat jauh gaya jongkok. Analisa data menggunakan
rumus menghitung rata-rata, standar deviasi dan uji t. Berdasarkan hasil pengolahan
data diketahui bahwa latihan naik turun bangku tumpuan satu kaki bergantian dengan
dua kaki berpengaruh terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra
kelas V dan VI SD Negeri 54 Banda Aceh, dimana nilai pree test sebesar 81
tergolong dalam kategori baik, kemudian naik menjadi 89,9 tergolong dalam baik
sekali pada post test, dengan nilai uji hipotesis p = 0,000 < 0,05. Artinya latihan naik
turun bangku tumpuan satu kaki bergantian dengan dua kaki berpengaruh terhadap
kemampuan lompat jauh gaya jongkok siswa SD Negeri 54 Banda Aceh.

Kata kunci: Latihan Naik Turun Bangku, Lompat Jauh Gaya Jongkok



ABSTRACT

Riswan, 2023. The Effect of Training Up and Down from a Stool with One Leg
Alternately with Two Feet on the Results of Long Jumping in the Squat Style in
Male Students of Grades V and VI at SD Negeri 54 Banda Aceh. Thesis, Physical
Education Study Program, Bina Bangsa Gatsempena University. Advisor |. Dr.
Munawar, S.Pd.l M.Pd and Advisor Il Novia Rozalini, M.Pd

The achievements of male students in grades V and VI of SD N 54 Banda Aceh in
the long jump extracurricular are still not good, students can only become
participants and have not won any achievements or champions at the district level.
The long jump achievement is still far behind when compared to the achievements of
other schools in Banda Aceh City. Therefore, this study proposes a solution to
training up and down the bench with one leg alternating with two legs to improve
long jump achievement. This study aims to determine the effect of the exercise of
going up and down from one leg alternating with two legs to the results of the squat
style long jump in male students of grades V and VI of SD Negeri 54 Banda Aceh.
This study uses a quantitative approach. This type of research is correlational. The
sample of this research were 30 athletes. The data collection technique was carried
out using the pre-test and post-test related to the squat style long jump. Data analysis
uses the formula to calculate the average, standard deviation and t test. Based on the
results of data processing, it is known that the exercise of going up and down on a
stool with one leg alternately with two legs has an effect on the results of the squat
style long jump in male students of grades V and VI SD Negeri 54 Banda Aceh,
where the pree test score of 81 is classified as good, then increases to 89.9 is
classified as very good on the post test, with a hypothesis test value of p = 0.000
<0.05. This means that the exercise of going up and down on a stool with one leg
alternately with two legs has an effect on the ability to jump long in the squat style of
SD Negeri 54 Banda Aceh students.

Keywords: Pedestal Up and Down Exercise, Squat Style Long Jump
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