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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh metode plyometrics terhadap
hasil lompat tinggi gaya guling (straddle) pada siswa putra kelas XI SMA Negeri
10 Palembang. Sampel penelitian ini adalah siswa putra kelas X1 yang berjumlah
30 orang.Penelitian ini menggunakan metode penelitian eksperimen.dengan
design quaassy eksperimental bentuk one grup. Data diambil melalui tes awal
(pretest) dan tes akhir (posttest). Hasil penelitian menunjukkan bahwa
peningkatan rata-rata dari pretest ke posttest sebesar 12 cm. Hasil uji-t adalah
thitung (13,573) >twver (2,045) dan nilai sig. (p) 0,000 < dari 0,05, hasil ini
menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara pretest dan posttest. maka
Ha. diterima dan H, ditolak. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa metode
plyometricsterhadap hasil lompat tinggi gaya guling (straddle) pada siswa putra
kelas XI SMA Negeri 10 Palembang, dengan demikian penelitian ini berpengaruh
pada hasil lompat tinggi gaya guling (straddle) pada siswa putra kelas XI SMA
Negeri 10 Palembang.

kata-kata kunci : metode plyometrics, gaya guling (straddle), lompat tinggi
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BAB |
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Atletik berasal dari kata “Athlon” dari Bahasa Yunani yang berarti
berlomba. Jadi atletik merupakan aktivitas jasmani atau latihan fisik, berisikan
gerakan-gerakan alamiah dan wajar sesuai dengan apa yang dilaksanakan pada
kehidupan sehari-hari. Ada pun nomor-nomor yang dilakukan di lintasan meliputi
nomor lari jarak pendek, menengah, jarak jauh dan marathon dengan jarak 42,195
km sedangkan nomor-nomor yang dilakukan meliputi nomor lompat, lempar, dan
tolak (Sukirno, 2017:17). Ada empat jenis nomor lompat yang diperlombakan
yaitu lompat jauh, lompat jangkit, lompat tinggi dan lompat tinggi galah. Pada
penelitian ini peneliti hanya memfokuskan pada lompat tinggi.

Lompat tinggi merupakan salah satu nomor lompat cabang dari olaraga
altletik. Lompat tinggi merupakan gerakan yang dilakukan agar anggota tubuh
melayang di udara setinggi mungkin agar dapat melewati penghalag atau
rintangan. Menurut Teguh Sutanto (2016:23), menjelaskan bahwa lompat tinggi
adalah salah satu olahraga atletik yang mengharuskan atletnya melompati sebuah
mistar yang melintang di ketinggian minimal 2,5 meter. Pada tahapan ini seorang
atlet harus menguasai teknik-teknik dasar, baik cara berlari, melompati mistar,
maupun cara mendarat yang benar.

Menurut Jess Jarver (2013:52), ada tiga teknik dalam lompat tinggi : 1)
Tahapan lari merupakan tahap pertama dari serangkaian gerak dalam loncat
tinggi, 2) Tahap take off merupakan tahap kedua dari serangkaian gerakan dalam
cabang loncat tinggi, 3) Tahap melintasi mistar merupakan tahap ketiga (terakhir)
dari serangkaian gerakan dalam cabang loncat tinggi.

Lompat tinggi juga terdapat macam-macam gaya yang sering di gunakan
oleh para atlet yaitu gaya gunting(scissors), gaya guling sisi(western roll), gaya
guling(straddle) dan gaya flop. Salah satu gaya atau teknik yang sering dilakukan
adalah gaya guling (straddle). Lompat tinggi gaya guling (straddle) adalah gaya

yang di gunakan untuk melewati mistar dengan cara menggulingkan badan. Pada
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lompat tinggi, khususnya lompat tinggi gaya guling, beberapa pakar mengatakan
bahwa hasil lompat tinggi yang paling dominan adalah pada saat melakukan
tumpuan atau tolakan. Karena pada saat melakukan tumpuan daya ledak kaki
(explosive power) mendorong tubuh untuk melompat setinggi mungkin. Hal ini
sesuai dengan pendapat Tamat (2006:2.53) mengatakan bahwa: “Ketepatan
tumpuan pada balok tumpu serta besarnya tenaga tolakan yang dihasilkan oleh
kaki (explosive power) sangatlah menentukan pencapaian hasil lompatan.

Cabang olahraga atletik yaitu lompat tinggi memang harus di bina dari
dini supaya bisa menghasilkan lompatan yang tinggi dan mempunyai power otot
tungkai yang bagus. Berdasarkan pengamatan penulis waktu P4 di sma negeri 10
palembang banyak sekali siswa yang mempunyai otot tungkai yang kurang baik
karena waktu pembelajran lompat tinggi hanya sedikit siswa yang bisa melewati
satu meter dan hal itu di tunjukan masih belum ada prestasi yang di raih pada
cabang lompat tinggi.

Adapun alasan peneliti memilih cabang olahraga atletik lompat tinggi
karena peneliti melihat masih lemahnya otot tungkai pada siswa yang
mengakibatkan hasil lompatan yang kurang maksimal atau kurang tinggi dan pada
dasarnya para siswa tidak terlalu mengerti apa saja teknik dalam melakukan
lompat tinggi.Jadi berdasarkan alasan tersebut, perlu adanya perubahan dalam
pembelajaran olahraga lompat tinggi dengan menggunakan metode. Salah satu
metode yang dapat digunakan dalam pembelajaran lompat tinggi gaya guling
(straddle) yaitu metode latihan plyometrics.

Plyometrics adalah gerakan-gerakan yang bersifat cepat dan menghentak.
Seperti melompat dari bawah ke atas, ke depan, ke samping. Lari dengan secepat-
cepatnya baik kedepan, kesamping, kebelakang. Bentuk latihan plyometrics ini
bertujuan untuk meningkatkan kekuatan power otot tungkai (Sukirno,
2017:225).Metode plyometrics ini akan diuji pengaruhnya dalam pembelajaran
olahraga lompat tinggi.

Peneliti mengajukan penerapan metode latihanplyometrics dalam
pembelajaran olahraga lompat tinggi gaya guling (straddle) pada siswa putra kelas

XI SMA Negeri 10 Palembang karena selama ini disekolah, pembelajaran
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olahraga lompat tinggiyang digunakan guru lebih banyak disajikan apa adanya
minsalkan hanya meminta siswa untuk melewati mistar tanpa ada nya
pembelajaran atau contoh bagaimana mempraktikkan gerakan dan cara melewati
rintangan (mistar) dengan baik dan benar. Selain itu, peneliti memilih SMA
Negeri 10 Palembang sebagai lokasi penelitian karena penelitian menggunakan
metode plyometrics terhadap hasil lompat tinggi gaya guling (straddle) belum
pernah dilakukan di SMA Negeri 10 Palembang.

Penelitian yang serupa pernah dilakukan oleh Rizki Wahyuni dengan judul
“Pengaruh Metode Plyometrics Terhadap Lari Sprint 100 Meter Siswa Putra
Kelas VIII SMP Negeri 45” Persamaan penelitian ini terletak pada metode
pembelajaran yang digunakan yaitu metode plyometrics, sedangkan perbedaannya
terletak pada variabel (YY) dan sampel yang digunakan.

Berdasarkan uraian di atas, penelitian ini berusaha menjelaskan pengaruh
metode latihan plyometrics terhadap lompat tinggi gaya guling (straddle) pada
siswa Putra kelas XI SMA Negeri 10 Palembang.

1.2 Identifikasi Masalah
Berdasarkan uraian yang telah dijelaskan dalam latar belakang di atas,
maka dapat diidentifikasi berbagai masalah sebagai berikut:
1. Masih rendahnya kemampuan lompat tinggi gaya guling (stratddle)
siswa putra kelas X1 di SMA Negeri 10 Palembang.
2. Kurangnya power otot tungkai yang dimiliki oleh siswa kelas XI SMA
Negeri 10 Palembang.

3. Siswa belum berprestasi pada cabang olahraga atletik lompat tinggi

1.3 Batasan Masalah

Berdasarkan masalah yang telah dikemukakan tersebut peneliti perlu
membatasi masalah agar tidak menyimpang dari tujuan penelitian. Peneliti hanya
membatasi pada pengaruh metode plyometrics terhadap hasil lompat tinggi gaya
guling (straddle) pada siswa kelas X1 SMA Negeri 10 Palembang.
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1.4 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah, indentifikasi masalah dan batasan
masalah terdapat, maka dapat dirumuskan masalah pada penelitian ini adalah:
“Apakah terdapat Pengaruh Metode Latihan Plyometricsterhadap Hasil Lompat
Tinggi Gaya Guling (Straddle)Pada Siswa Putra Kelas XI SMA Negeri 10
Palembang?”
1.5 Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh metode latihan
plyometricsterhadap hasil lompat tinggi gaya guling (straddle) pada siswa putra
kelas XI SMA Negeri 10 Palembang?”.

1.6 Manfaat Penelitian

1. Bagi siswa yang mengikuti mata pelajaran lompat tinggi gaya guling
(straddle) di SMA Negeri 10 Palembang diharapkan dapat memiliki
keterampilan lompat tinggi gaya guling (straddle) dengan baik.

2. Bagi guru olahraga di SMA Negeri 10 Palembang, diharapkan
menggunakan bentuk metode plyometrics untuk meningkatkan
kemampuan power otot tungkai.

3. Bagi universitas sriwijaya sebagai bentuk sumbang saran pemikiran bagi
dunia pendidikan, juga sebagai bahan bacaan khususnya bagi mahasiswa
pendidikan olahraga dan mahasiswa yang ingin melakukan penelitian

selanjutnya.
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