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I. PENDAHULUAN 

 

 

 

A.  Latar Belakang 

 

          Atletik merupakan cabang olahraga tertua, karena gerakan-gerakan 

dalam atletik merupakan gerakan-gerakan yang biasa di lakukan oleh 

manusia dalam kehidupan sehari-hari yaitu jalan cepat, lari, lompat, dan 

lempar merupakan gerakan yang dilakukan orang sejak jaman purba, baik 

untuk mempertahankan hidup maupun digunakan sebagai alat untuk 

membela dirinya. 

          Cabang olahraga ini mempunyai peranan penting di dalam 

peningkatan kondisi fisik, sehingga sering di gunakan sebagai dasar pokok 

dalam rangka peningkatan prestasi maksimal dalam cabang olahraga 

lainnya. Atletik merupakan sarana yang baik sekali di dalam peningkatan 

kemampuan tubuh untuk berprestasi secara umum. Dengan latihan atletik 

dapat dikembangkan dengan baik serta disempurnakan peredaran darah dan 

sistem syaraf maupun sifat-sifat dasar fisik seperti : tenaga, kecepatan, 

stamina, kemudahan gerak, kecekatan dan ketangkasan. 

         Salah satu cabang yang di pertandingkan atau di perlombakan di 

atletik yang meliputi atas nomor-nomor jalan, lari, dan lempar.  Atletik juga 

merupakan olahraga yang banyak pilihannya yang meliputi banyak events 
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yang berlainan satu sama lain, baik metode pelaksanaannya maupun sifat-

sifat jasmaniah para pelakunya. 

        Lompat adalah suatu gerakan mengangkat tubuh dari suatu titik ketitik 

lain dengan tumpuan satu kaki dan mendarat dengan kaki salah satu bagian 

dari olahraga atletik. Dalam olahraga atletik dikenal beberapa jenis nomor 

lompat yaitu lompat jauh, lompat jangkit atau lompat tiga, lompat tinggi 

dan lompat galah. Keempat jenis nomor lompat ini selalu dilombakan 

dalam kejuaraan nasional regional ataupun internasional. Sebagai nomor 

lompat yang selalu dilombakan, keempat jenis lompat ini harus selalu 

dibina dan dikembangkan prestasinya sedini mungkin. 

         Teknik lompat jangkit sering dikatakan dengan lompat jingkat atau 

lompat tiga (triple jump). Manun istilah nama yang resmi di gunakan  di 

Indonesia, yaitu yang tercantum di dalam buku peraturan perlombaan yang 

di keluarkan oleh  PASI adalah lompat jangkit (hop step jump). 

          Lompat jangkit adalah suatu lompatan yang terdiri atas jingkat (hop), 

langkah (step), dan lompat (jump) yang dilakukan secara berurutan dan 

terpadu. Adapun rangkaian gerak secara lengkap adalah awalan, jingkat, 

melangkah dan di akhiri dengan melompat seperti pada lompat jauh. 

          Dalam melakukan lompat jangkit diperlukan komponen-komponen 

kondisi fisik, kondisi fisik suatu kesatuan utuh dari komponen-komponen 

yang tidak dapat dipisahkan  begitu saja, baik peningkatan maupun 

pemeliharaannya. Artinya bahwa di dalam usaha peningkatan kondisi fisik 

maka seluruh komponen tersebut harus di kembangkan, walaupun disana-

sini dilakukan dengan sistem prioritas sesuai keadaan atau status setiap 
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komponen itu dan untuk keperluan apa keadaan setatus yang dibutuhkan 

tersebut. 

        Ada beberapa macam komponen kondisi fisik antara lain ;(1) 

kekuatan, (2) daya tahan, (3) daya ledak, (4) kecepatan, (5) daya lentur, (6) 

kelincahan, (7) koordinasi, (8) seimbangan, (9) ketepatan, (10) reaksi. 

Dalam hal ini  untuk peningkatan hasil lompat jangkit diperlukan 

komponen kondisi fisik berupa power dan kordinasi. 

       Power adalah kemampuan seseorang untuk mempergunakan kekuatan 

maksimum yang dikerahkan dalam waktu yang sependek-pendeknya dalam 

lompat jangkit seorang atlit harus mampu  mempergunakan kekuatan gerak 

tubuh terutama power tungkai. Karena power tungkai digunakan untuk 

awalan juga digunakan pada saat menumpu dan menolak sebelum 

melakukan lompat jangkit. 

          Koordinasi adalah kemampuan seseorang mengintegrasikan 

bermacam-macam yang berbeda kedalam pola gerakan tunggal secara 

efektif. Dalam melakukan lompat jangkit seorang atlit harus mampu 

mengkordinasikan  gerakan kaki dan tangan. Karena dalam lompat jangkit 

terdapat gerakan jingkat (hop), langkah (steep), lompat (lompat).  

Dari kondisi fisik tersebut untuk menunjang hasil lompat jangkit perlu 

diberikan latihan berupa naik turun bangku. 

           Gerakan untuk melakukan naik turun bangku diawali dengan posisi 

berdiri menghadap bangku kemudian kaki kiri diletakkan di atas bangku, 

kedua lengan berada di samping badan, kaki kiri yang berada di atas bangku 

ditekuk membentuk sudut ± 90.  Dari awalan kemudian dilanjutkan dengan 
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menolak kaki yang berada di atas bangku dan di lantai bersama-sama secara 

bergantian. Pada waktu mendarat dilakukan secepat mungkin kembali 

seperti pada saat posisi awal, untuk dilanjutkan dengan gerakan yang sama 

berikutnya. Pada hitungan satu kaki kiri ke atas bangku, pada waktu 

hitungan dua meloncat kaki kiri diikuti kaki kanan diayun setinggi mungkin 

dengan lutut ditekuk, hitungan tiga kaki kanan mendarat di lantai diiringi 

dengan kaki kiri pada hitungan keempat. Latihan naik turun bangku 

dilakukan untuk melatih kekuatan otot tungkai. 

      Berdasarkan survei yang dilakukan di lapangan pada saat kegiatan 

ekstrakurikuler atletik siswa sulit untuk melaksanakan kegiatan lompat 

jangkit yang disebabkan rendahnya kekuatan otot tungkai. Pencapaian 

hasil belajar siswa pada lompat jangkit dipengaruhi berbagai aspek dan 

faktor-faktor penunjang lain seperti; pengembangan fisik, teknik, mental, 

serta kematangan juara. Bertolak dari latar belakang tersebut maka penulis 

terdorong untuk meneliti “Pengaruh latihan naik turun bangku terhadap 

peningkatan hasil lompat jangkit pada siswa ekstrakurikuler atletik di 

SMA SWADHIPA Lampung Selatan Tahun 2013. 

 

B.       Identifikasi Masalah 

 

       Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka dapat dirumuskan 

masalah sebagai berikut: 

1. Masih kurangnya pemahaman siswa tentang lompat jangkit pada siswa 

ekstrakurikuler atletik di SMA Swadhipa Lampung Selatan Tahun 

2013. 
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2. Masih rendahnya kekuatan otot tungkai dalam melakukan lompat 

jangkit pada siswa ekstrakurikuler atletik di SMA SWADHIPA 

Lampung Selatan Tahun 2013. 

 

C.        RumusanMasalah 

 

        Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan di atas, maka 

rumusan masalah penelitian yang diajukan dengan pertanyaannya adalah: 

“Seberapa besar pengaruh latihan naik turun bangku terhadap peningkatan 

hasil lompat jangkit pada siswa ekstrakurikuler atletik di SMA 

SWADHIPA Lampung Selatan Tahun 2013” 

 

D.        Tujuan Penalitian 

 

         Berdasarkan  rumusan masalah yang secara umum penelitian ini 

bertujuan untuk mengungkap pengaruh latihan naik turun bangku terhadap 

peningkatan hasil lompat jangkit. Secara khusus penelitian ini bertujuan: 

“Untuk mengetahui Pengaruh latihan naik turun bangku terhadap 

peningkatan hasil lompat jangkit pada siswa ekstrakurikuler atletik di 

SMA SWADHIPA Lampung Selatan Tahun 2013”. 

 

E.        Manfaat Penelitian 

 

       Penelitian ini berguna untuk menyajikan salah satu alternative yang 

terbaik bagi upaya mengatasi masalah yang dihadapi siswa yang 

berkenaan dengan cara peningkatan hasil lompat jangkit yang lebihefektif. 

Oleh karena itu penelitian ini dapat memberikan pedoman dan wawasan 

lebih jauh kepada para guru penjas disekolah-sekolah. 
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Penulis berharap hasil penelitian ini dapat bermanfaat bagi : 

1. Bagi penulis 

Sebagai salah satu sarana untuk mengkaji ulang mengenai peran ilmu 

dasar-dasar kepelatihan, dalam menunjang peningkatan kesegaran 

jasmani.  

2. Bagi siswa 

Penelitian ini diharapkan dapat meningkatkan kesegaran jasmani siswa, 

sehingga siswa dapat sehat secara jasmani dan rohani 

3. Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan 

Hasil penelitian ini diharapkan menjadi gambaran dalam upaya 

pengkajian dalam pengembangan ilmu kepelatihan , khususnya untuk 

tes kebugaran jasmani. 

 

 


