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ABSTRAK 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah kurangnya daya ledak otot 

tungkaipada siswa kelas VIII 7 SMPN 1 Rambah. hal ini disebabkan kurangnya 

pembinaan dan waktu latihan dan tidak ada program latihan untuk 

meningkatkanDaya Ledak Otot Tungkai. Penelitian ini bertujuan untuk pengaruh 

latihan naik turun tangga terhadap Daya Ledak Otot Tungkai siswa putra kelas 

VIII7 di SMP Negeri 1 Rambah. 

Penelitian ini merupakan penelitian metode Eksperimen Semu dilanjutkan 

dengan melihat kontribusi variabel X terhadap variabel Y. Populasi dalam 

penelitian ini adalah siswa SMP Negeri 1 Rambah yang berjumlah 20 siswa 

dengan menggunakan teknik pengambilan sampel Total Sampling. Penelitian ini 

dilakukan Pada Tanggal 18 Mei Sampai 25 Juni 2022, bertempat di lapangan 

SMP Negeri 1 Rambah dengan motode latihan naik turun tanggadan pengambilan 

tes Standing Broad Jump. Dalam penelitian ini analisis data yang digunakan yaitu 

analisis uji normalitas dengan metode lilliefors, homogenitasdan uji hipotesis 

dengan menggunakan uji t.. 

Dari hasil penelitian ini diperoleh hasil analisis pengujian Hipotesis dari 

Latihan naik turun tanggayangdilakukan perhitungan statistik sesuai dengan 

formula yang digunakan (Uji t) diperoleh thitung11,845>ttabel1,729 yang berarti Ho 

ditolak dan Ha diterima. Hasil tersebut diartikan bahwa terdapat Pengaruh Latihan 

Naik Turun Tangga Terhadap Daya Ledak Otot Tungkai Pada Siswa putra Kelas 

VIII7 SMP Negeri 1 Rambah.Kesimpulandalam penelitian ini sebagai berikut 
peningkatan sebesar 43,75 (rata-rata pretest 185,50 dan rata-rata pos-ttest 229,25) 

dengan persentase peningkatan sebesar 2,20%. Terdapat Pengaruh Latihan Naik 

Turun Tangga terhadap Daya Ledak Otot Tungkai Pada Siswa putra Kelas VIII7 

SMP Negeri 1 Rambah. 

 

Kata Kunci : LatihanNaik Turun Tangga,Daya Ledak Otot Tungkai 
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ABSTRACT 

The problem in this study is the lack of long jump ability of class VIII 7 

SMPN 1 Rambah students. this is due to a lack of coaching and training time and 

there is no training program to increase the Explosive Power of the Limb 

Muscles. This study aims to determine the effect of climbing and descending stairs 

on the ability of the explosive power of the leg muscles of male students in class 

VIII7 at SMP Negeri 1 Rambah. 

This research is a quasi-experimental research method, followed by 

looking at the contribution of variable X to variable Y. The population in this 

study were students of SMP Negeri 1 Rambah Uang, totaling 20 students using 

the Total Sampling technique. This research was conducted from May 18 to June 

25, 2022, taking place in the field of SMP Negeri 1 Rambah with the training 

method up and down stairs and taking the Standing Broad Jump test. In this study, 

the data analysis used was the analysis of the normality test using the Lilliefors 

method, homogeneity and hypothesis testing using the t test. 

From the results of this study, the results of the analysis of hypothesis 

testing from the up and down stairs exercise were carried out by statistical 

calculations according to the formula used (t test) obtained tcount 11,845> 

ttable1,729 which means Ho is rejected and Ha is accepted. These results mean 

that there is an effect of training up and down stairs on the explosive power of the 

limb muscles in male students of class VIII7 SMP Negeri 1 Rambah. The 

conclusions in this study are as follows: an increase of 43.75 (average pretest 

185.50 and average post-ttest 229.25) with a percentage increase of 2.20%. There 

is an Influence of Up and Down Ladder Exercises on Explosive Power Capability 

of Limb Muscles in Male Students of Class VIII7 SMP Negeri 1 Rambah. 
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