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ABSTRAK 

 

Nihe, Ariyanto. 2017. Pengaruh Latihan Naik Turun Tangga Tumpuan Satu  Kaki 

Bergantian Dengan Dua Kaki Terhadap Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok 

Studi Eksperimen Pada Siswa SMP Negeri 11 Gorontalo. Skripsi, Program Studi 

Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Fakultas Olahraga Dan Kesehatan, Unuversitas 

Negeri Gorontalo. Dr. Hartono Hadjarati, M.Pd, Selaku pembimbing I dan Marsa 

Lie Tumbal, S.Pd, M.Pd, Selaku pembimbing II 

Masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut :Apakah terdapat  

pengaruh latihan Naik Turun Tangga Tumpuan Satu Kaki Bergantian Dua Kaki 

Terhadap Kemampuan Lompat Jauh Pada siswa Kelas Olahragawan SMP Negeri 

11 Gorontalo? Tujuan dari  penelitian ini adalah untuk mengkaji dan menguji sejauh 

mana pengaruh yang di timbulkan oleh bentuk latihan lompat jauh terhadap 

kemampuan lompat jauh pada siswa kelas olahragawan Smp Negeri 11 gorontalo. 

Dan untuk memperoleh informasi apakah ada pengaruh latihan naik turun tangga 

terhadap kemanpuan lompat jauh. Hipotesis penelitian ini adalah “Terdapat 

pengaruh latihan naik turun tangga terhadap kemampuan lompat jauh siswa kelas 

olahragawan Smp Negeri 11 Gorontalo. Metode penarikan sampel adalah dengan 

rumus slovin jumlah sampel 18 orang 

Dari hasil pengujian pree test dan post test lompat jauh menunjukan harga 

t hitung sebesar 1.975. Sedangkan dari daftar distribusi diperoleh harga t daftar / 

table sebesar 1.747.Ternyata harga t hitung lebih besar dari t daftar / table atau t 

hitung telah berada diluar daerah penerimaan Ho, sehingga dapat disimpulkan 

bahwa Ha di terima dan menolak Ho  

Maka dapat di simpulkan bahwa: 1). Terdapat pengaruh latihan naik turun 

tangga tumpuan satu kaki bergantian dengan dua kaki terhadap kemampuan 

lompat jauh gaya jongkok. 2). Metode latihan naik turun tangga tumpuan satu 

kaki bergantian dengan dua kaki dapat meningkatkan lompat jauh gaya jongkok   

 

Kata Kunci : Naik Turun Tangga Tumpuan Satu kaki Bergantian Dengan 

Dua Kaki, Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok,  Olahraga Atletik 

 

  

  

  



ABSTRACT 

Nihe, Ariyanto. 2017. The Effect of Downward Stair Lift One-legged Alternative 

With Two Feet To The Ability Of Long Jump Style Squatting Experimental Study 

At SMP Negeri 11 Gorontalo Student. Thesis, Study Program of Sport Coaching 

Education, Faculty of Sport And Health, Gorontalo State University. Dr. Hartono 

Hadjarati, M.Pd, As mentors I and Marsa Lie Tumbal, S. Pd, M. Pd, As mentor II 

The problems in this study are as follows: Are there any influences of 

Downgrade One-legged Footsteps on Two-Legs Against Long-Jump Ability at the 

students of the 11th Junior High School Athlete Students class of Gorontalo? The 

purpose of this study is to examine and examine the extent to which the impact of 

the long jump exercise on long jump ability on the students athlete class Smp 

Negeri 11 Gorontalo. And to get information on whether there is an effect of up 

and down practice on the long jump. The hypothesis of this research is "There is 

an effect of up and down stairs exercise on the ability of long jump student smp 

class student Smp Negeri 11 Gorontalo. Sampling method is by formula slovin 

sample number 18 people 

From test result of pree test and post test long jump show price t count 

equal to 1,975. While from the list of distribution obtained price t list / table of 

1.747.Ternyata price t arithmetic greater than t list / table or t arithmetic has been 

outside the acceptance area Ho, so it can be concluded that Ha received and 

rejected Ho 

Then it can be concluded that: 1). There is an effect of up and down one-

legged footsteps with two legs on the ability to squat long jumps. 2). The practice 

method of going up and down stairs one foot pedestal alternately with two legs 

can improve the squat style long jump 

Keywords: Take Down the Stairs One Foot Alternately With Two Feet, Long 

Jump Skill Style, Athletic Sports  
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