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PENGARUH LATIHAN LOMPAT DI TEMPAT TERHADAP 

PENINGKATAN HASIL LOMPAT TINGGI GAYA STRADDLE PADA 

SISWA PUTRA KELAS VIII SMP NEGERI 1INDERALAYA SELATAN

ABSTRAK

Skripsi ini berjudul “Pengaruh Latihan Lompat di Tempat Terhadap 
Peningkatan Hasil Lompat Tinggi Gaya Straddle Siswa Putra Kelas VIII SMP Negeri 
1 Inderalaya Selatan”. Adapun permasalahan dalam penelitian ini yaitu “Apakah 
latihan lompat di tempat berpengaruh terhadap Peningkatan hasil lompat tinggi siswa 
putra kelas VIII SMP Negeri 1 Inderalaya Selatan?”. Tujuan dalam penelitian ini 
adalah untuk mengetahui pengaruh latihan lompat di tempat terhadap peningkatan 
hasil lompat tinggi gaya Straddle siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 Inderalaya 
Selatan dan untuk mengetahui kemampuan lompat tinggi siswa putra SMP Negeri. 1 
Inderalaya Selatan Jenis penelitian ini adalah eksperimen lapangan dengan rancangan 
penelitian the extended randomized pretest posttest control group design. Populasi 
dalam penelitian ini adalah seluruh siswa putra kelas VIII (VIII 1 - VIII 4) di SMP 
Negeri 1 Inderalaya Selatan tahun ajaran 2008-2009 yang berjumlah 40 siswa, 
dengan jumlah sampel sebanyak 40 orang siswa yang dibagi menjadi 2 kelompok 
dengan menggunakan teknik ordinal pairing yaitu 20 siswa sebagai kelompok 
eksperimen diberi perlakuan latihan lompat di tempat dan 20 siswa sebagai kelompok 
kontrol tidak diberikan perlakuan. Teknik pengumpulan data yang digunakan adalah 
tes kemampuan lompat tinggi gaya Straddle. Sedangkan teknik analisa data 
menggunakan uji normalitas sampel, uji homogenitas sampel dan uji t. Kesimpulan 
dari hasil penelitian ini adalah bahwa latihan lompat di tempat mempengaruhi 
peningkatan hasil lompat tinggi gaa Straddle, dengan adanya peningkatan pada 
kelompok eksperimen sebesar 6,55 dan hasil uji hipotesis dengan menggunakan 
statistik uji t dengan taraf signifikan oc= 0,05 Diperoleh nilai thitung sebesar 2,8104 
dan ttabei sebesar 1,692. Jadi 2,8104 > 1,692 berarti ada pengaruh latihan lompat di 
tempat terhadap peningkatan hasil lompat tinggi gaya Straddle siswa putra kelas VIII 
SMP Negrei 1 Inderalaya Selatan, karena syarat ada pengaruh apabila thitung > Wi-

Kata Kunci: Latihan, Lompat Di Tempat, Peningkatan Hasil Lompat Tinggi.
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BAB 1
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang Masalah
Pembinanan dalam bidang olahraga menjadi perhatian yang cukup besar bagi 

pemerintah Indonesia dan merupakan bagian yang terpenting dalam pembangunan 

bangsa. Motto memasyarakatkan olahraga dan mengolahragakan masyarakat adalah 

bukti perhatian pemerintah terhadap dunia olahraga.
Pembinaan olahraga di Indonesia dilaksanakan melalui berbagai proses yang 

antara lain proses pemasalan, pembibitan dan pembinaan prestasi. Dari pembinaan 

yang meluas ke semua lapisan masyarakat diharapkan muncul bibit-bibit unggul yang 

mampu berprestasi tinggi bukan saja bertaraf lokal atau nasional tetapi juga dapat 

bertaraf Asia maupun dunia.
Lingkungan sekolah merupakan tempat untuk pembinaan dan pemanduan bakat 

yang dilakukan secara efektif dan efisien, sehingga dapat untuk beberapa cabang 

dalam pembibitan olahragawan-olahragawan yang potensial dan berbakat untuk 

mencapai prestasi tertinggi.

Harsuki (1989) mengemukakan bahwa di Negara maju seperti Amerika Serikat 

pembinaan olahragawan sejak usia dini dilakukan di sekolah. Dengan demikian 

olahraga dilingkungan sekolah sebagai penunjang utama dalam upaya pembinaan 

prestasi yang diharapkan, karena prestasi yang baik tidak mungkin tercapai dalam 

waktu yang singkat, akan tetapi ditempuh dengan proses yang panjang, program yang 

baik, sitematis dan mendapat dukungan dari semua pihak yang terlibat.

Usia yang paling kondusif untuk memulai latihan beberapa jenis olahraga 

adalah pada usia 13 — 15 tahun, sehingga prestasi puncak dapat berlangsung lama dan 

usia yang paling baik mengembangkan fisik adalah pada usia 13 -15 tahun.( 

Harsono,1997)

Lompat tinggi merupakan salah satu nomor dalam cabang atletik. Dalam 

olahraga khususnya lompat tinggi memerlukan teknik yang tinggi, sehingga

1
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memperoleh hasil lompatan yang tinggi. Untuk mendapatkan hasil lompatan yang 

tinggi perlu diajarkan teknik-teknik gerakan yang benar, metode yang tepat dengan 

latihan yang variatif.
Lompat tinggi gaya Straddle pada dasarnya terbagi atas lari awalan, melayang 

diudara dan mendarat. Dalam lompat tinggi anak merusaha lompat ssetinggi mungkin 

untuk melewati mistar pembatas.Untuk melewati mistar pembatas anak memerlukan 

Eksplosif power (Daya ledak) otot kaki yang besar.
Dari analisa tersebut tampak bahwa lompat tinggi sangat ditentukan oleh daya 

ledak otot kaki. Olah karena itu dari beberapa bentuk latihan penguatan otot-otot 

tungkai, penulis mengambil salah satu latihan plyometrik. Dimana bentuk latihan ini 

merupakan latihan isotonic yang tujuannya untuk memperkuat otot-otot tungkai atas 

dan tungkai bawah. Bentuk latihan tersebut adalah latihan lompat ditempat. Latihan 

ini mudah untuk dipelajari dan diajarkan, diamping itu peralatan yang digunakan 

tersedia di sekeliling kita. Bahkan latihan ini dapat dilakukan dengan menggunkan 

tubuh sendiri tanpa beban, yaitu seperti gerak rope skipping tanpa tali.

Dalam hal ini peneliti memakai SMP Negeri 1 Indralaya selatan sebagai tempat 

untuk melaksanakan penelitian. Dalam pengamatan peneliti SMP Negeri 1 Indralaya 

Selatan memiliki catatan prestasi yang kurang baik di cabang atletik khususnya 

nomor lompat tinggi, diperoleh data Juara 1 pada POPDA Kabupaten Ogan Ilir tahun 

2008 lompatan tertinggi putra gaya straddle adalah 167 Cm, sedangkan siswa SMP 

Negeri 1 Indralaya Selatan yang menjadi atlit mewakili sekolah tersebut hanya 

mampu 120 Cm, namun dicabang olahraga lain SMP ini memiliki cataan prestasi 

yang sangat baik khususnya cabang Pencak Silat, hal ini disebabkan kurangnya 

pembinaan untuk cabang atletik khususnya atletik nomor lompat tinggi, padahal 

potensi, bakat juga postur siswa-siswanya cukup baik ,selain tersedianya sarana yang 

cukup menunjang untuk dilatih.

Atas dasar itulah peneliti tertarik mencoba membuat suatu penelitian tentang 

"Pengaruh latihan lompat di tempat terhadap peningkatan hasil lompat tinggi 

Straddle pada siswa putera di SMP Negeri 1 Indralaya selatan,Ogan Ilir"
gaya

2



1.2 Identifikasi Masaiah
Berdasarkan uraian yang dikemukakan dalam latar belakang masalah, maka 

dapat diindentifikasi beberapa masalah sebagai berikut:
1. Mengapa siswa SMP sangat sulit melakukan lompat tinggi ?

2. Mengapa kemampuan lompat tinggi siswa smp sangat rendah ?

13 Batasan Masalah
Sebelum memberikan batasan-batasan yang ada variabel penelitian, maka perlu 

kiranya ada batasan agar penafsiran sesuai dengan yang diinginkan. Adapun definisi 

operasional variabel dalam penelitian ini sebagai berikut:

1. Lompat tinggi gaya Straddle merupakan salah satu gaya dalam lompat 

tinggi dalam keadaan terlungkup untuk melewati mistar. Karakteristik 

gaya Straddle diawali dengan gerakan awalan, tolakan atau tumpuan, 

sikap badan diatas mistar dan mendarat.

2. Latihan Lompat ditempat (Jumps in Place) adalah latihan yang 

mengacu pada Latihan pliometrik, lompat yang dimulai dengan berdiri 

’pada satu posisi, dengan dua kaki kemudian melakukan lompatan 

yang kembalinya keposisi semula, ( Lubis, 2008 ) irama melompat 

mengikuti peluit yang dibunyikan peneliti, tingginya lompatan kurang 

lebih 60 Cm.

Lama Perlakuan 

Prekuensi 

Jumlah set 

Intensitas 

Repetisi 

Istirahat

3. Jenis kelamin : 

orang coba laki-laki ( putra).

: 6 Minggu 

: 3 X seminggu 

: 3 - 6 set 

: 60 - 70 %

: 6 - 12 Pengulangan 

: 3 Menit

jenis kelamin yang dimaksud adalah jenis kelamin

3
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orang coba yang diperoleh dengan cara tahun sekarang4. Usia : umur
dikurangi tahun lahir yaitu harus berusia 13-15 tahun.

Dari definisi operasional diatas maka dapat di ambil kesimpulan bahwa 

penelitian ini hanya terbatas untuk melihat pengaruh latihan lompat di tempat 

terhadap peningkatan hasil lompat tinggi gaya Straddle pada siswa putra di SMP 

Negeri 1 Inderalaya Selatan kelas VIII yang berusia 13 - 15 tahun.

1.4 Perumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang, indentifikasi masalah dan pembatasan masalah, 

maka penulis merumuskan :
Apakah latihan lompat ditempat dapat berpengaruh terhadap peningkatan hasil 

lompat tinggi gaya straddle pada siswa putra SMP Negeri 1 Indralaya Selatan?

1.5 Tujuan Penelitian :

Berdasarkan uraian permasalahan di atas, maka tujuan adari penelitian ini 

adalah : “ untuk menegtahui apakah ada pengaruh latihan lompat ditempat terhadap 

kemampuan lompat tinggi gaya stradlle.

1.6 Manfaat Penelitian
Manfaat penelitian yang diperoleh diharapkan dapat berguna :

1. Bagi peneliti peneltian ini dapat bermanfaat untuk menegtahui seberapa 

besar pengaruh latihan lompat ditempat terhadapa peningkatan hasil lompat 

tinggi gaya stradlle siswa putra kelas VIII SMP N 1 Indralaya Selatan.

2. Bagi para guru olahraga dapat memberi masukan dalam menyusun bentuk

latihan guna meningkatkan prestasi atletik nomor lompat tinggi.

3. Penelitian ini dapat dipakai sebagai bahan dan referensi bagi rpenelitiHwo 

semacam ini dimasa yang akan datang.
'n'

! f-J *; ia V*
i

-fc
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