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ABSTRAK 

ABDUL ROHMAN. Tujuan utama dari penelitian ini adalah untuk 

mengkaji dan membuktikan pengaruh latihan naik turun Tangga terhadap lompat 

jauh gaya menggantung. Sampel penelitian ini adalah Siswa SMK Gotong 

Royong Kab, Gorontalo. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen 

merupakan penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu 

metode ini termasuk  dalam metode kuantitatif . Variabel dalam penelitian ini ada 

2 yaitu variable bebas yaitu latihan naik turun Tangga dan variable terikatnya 

adalah lompat  jauh gaya menggantung. Metode penarikan sampel adalah metode 

ordinal pairing maka jumlah sampel 24 orang siswa. 

Teknik pengumpulan data dengan memberikan tes lompat jauh gaya 

menggantungpadatesawal (pretest) dantesakhir (post test). Hasil penguji hipotesis 

dengan menggunakan rumus uji-t, di ketahui bahwa Pengaruh Latihan Naik Turun 

Tangga Terhadap Hasil Lompat Jauh Gaya menggantung Pada Siswa SMK 

Gotong Royong Kab, Gorontalo diperoleh t hitung=18,69. Data ini memiliki 

pengaruh positif  karena nilai yang didapat menunjukkan angka positif. Diperoleh 

dengan melakukan teslompat jauh gaya menggantung dan dianalisis menggunakan 

statistic infrensial melalui uji t (t-test) pada tarafsignifikan 0,05 yang berarti 

bahwa hubungannya adalah signifikan (nyata). Hasil penelitianini Menunjukkan 

bahwa : 1.Terdapat pengaruh yang berkaitan antara latihan naik turun tangga 

terhadap lompat jauhgaya menggantung,  2. Metode latihan naik turun tangga 

dapat meningkatkan lompat jauh gaya menggantung. 

 

Kata Kunci: Latihan Naik Turun Tangga,  Hasil  Lompat Jauh  Gaya 

Menggantung 
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ABSTRACT 

 

ABDUL ROHMAN. The main objective of this study was to assess and 

demonstrate the effects of exercise up and down thebench against the long jump 

hangstyle . Samples were students SMK Gotong Royong Kab,  Gorontalo . This 

study usesan experimental method of research used to search for aspecific 

treatment effect of this method is included in the quantitative method . The 

variables in thisstudy there are 2 independent variables are training up and down 

the bench and the dependentriable is the long jump hang style . Sampling method 

is a method of ordinal pairing the number ofsamples 24 students . 

Data collection techniques to provide long jump test force at the beginning 

ofthe test ( pretest ) and final test ( post-test ) . Theresults of hypothesis testing 

using t-test formula ,note that the Effect of Exercise Up Down Bench Against 

Results Long Jump Style hangtting OnStudents at SMK Gotong Royong Kab, 

Gorontalo obtained t = 18.69 . This data has a positive effect because the 

valuesobtainedshow a positive number . Obtained by performing the squat style 

long jump test andanalyzed using statistical infrensial through t test ( t-test) at the 

significant level of 0.05, whichmeans that the relationship is significant (real ) . 

The results ofthis study indicate that : 1. There isthe effect on the association 

between exercise up and down the bench against the long jump hangstyle , 2. The 

method of training up and down the bench can improve long jump squat style . 

 

Keywords: Exercises Up own Bench ,hang Style Long Jump Results 
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MOTO DAN PERSEMBAHAN 

MOTTO 

Ketika kegundahan sedang melanda, janganlah mudah tuk putus 

asa, sesungguhnya kunci dari semua itu adalah  kesabaran yang 

akan mengantarkan kita menuju kesuksesan  (A_L) 

 
Waktu terlalu lambat bagi mereka yang menungu, terlalu cepat 
bagi mereka yang takut, terlalu lama bagi mereka yang berduka, 
terlalu pendek bagi mereka yang bersukacita, tetapi bagi mereka 
yang mengasihi, waktu adalah keabadian.... 

Jangan pernah berfikir apa yang telah orang berikan pada kita, tapi fikirkanlah 

apa yang pernah kita berikan kepada orang lain. (Hb_) 

Dan seandainya semua pohon yang ada dibumi dijadikan pena, dan lautan 

dijadikan tinta, ditambah lagi tujuh lautan sesudah itu maka belum akan 

habislah kalimat-kalimat Allah yang akan dituliskan sesungguhnya Allah maha 

perkasa lagi maha bijaksana (Q. Surat Al-Luqman : 27) 

PERSEMBAHAN 

Kepada ayahanda dan ibundaku tercinta.............. 

( SENTOT PURNOMO & MAHMUDA) 

Kupersembahkan karya kecilku ini sebagai bukti baktiku............... 

Setulus hatimu bunda, searif arahanmu ayah, doamu hadirkan 

keridhoan untukku, petuahmu tuntunkan jalanku, dan sebait doa 

telah merangkul diriku diantara perjuangan dan tetesan air mata. 

Untuk keluarga besarku, Yang selalu memberiku motivasi 

serta semangat dan semuaInspirasiku dalam meyelesaikan 

tugas akhirku.......... 

Iwan Mahmudin Abdul Rohim, Rahmat Rizal Afandi, Samsul 

Muarif, Ahmat Kumaidi, Muflika, Arifin, Totok, Purwoko. 

 

AlmamterKU tercinta 
Tempatkumenimbailmu 

Universitas Negeri Gorontalo 
2016 
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tak lepas dari percikan, bantuan, bimbingan, dan nasehat serta  untaian doa restu 

dari berbagai pihak. Oleh karenanya, dengan segala kerendahan hati, penulis ingin 
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