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PENGARUH LATIHAN LONCAT TALI TERHADAP PENINGKATAN 

KEBUGARAN JASMANI PADA SISWA PUTRA KELAS VII 

SMP NEGERI 52 PALEMBANG

ABSTRAK
Skripsi ini berjudul “Pengaruh Latihan Loncat Tali terhadap Peningkatan 

Kebugaran Jasmani pada Siswa Putra Kelas VII SMP Negeri 52 Palembang”. Adapun 
rumusan permasalahan dalam penelitian ini adalah “apakah ada pengaruh latihan 
loncat tali terhadap peningkatan kebugaran jasmani pada siswa putra kelas VII SMP 
Negeri 52 Palembang ?”. Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui 
tingkat kebugaran jasmani yang dimiliki oleh siswa putra kelas VII SMP Negeri 52 
Palembang dan untuk mengetahui pengaruh latihan loncat tali terhadap peningkatan 
kebugaran jasmani siswa putra kelas VII SMP Negeri 52 Palembang. Jenis penelitian 
ini adalah eksperimen lapangan. Populasi dalam penelitian ini merupakan seluruh 
siswa putra kelas VII di SMP Negeri 52 Palembang tahun pelajaran 2008/2009 yang 
beijumlah 109 siswa. Sampel dalam penelitian ini beijumlah 40 siswa yang diambil 
dari teknik random sampling. Kemudian dari 40 siswa dibagi lagi menjadi dua 
kelompok dengan cara ordinal pairing yaitu 20 siswa sebagai kelompok eksperimen 
yang diberi perlakuan berupa latihan loncat tali dan 20 siswa sebagai kelompok 
kontrol yang tidak diberi perlakuan. Teknik pengumpulan data yang digunakan 
adalah tes kebugaran jasmani berupa tes lari atau jalan 12 menit. Sedangkan teknik 
analisa data menggunakan uji normalitas data, uji homogenitas sampel dan uji t. 
Kesimpulan dari hasil penelitian adalah bahwa latihan loncat tali berpengaruh 
terhadap peningkatan kebugaran jasmani , ini dapat dilihat dari nilai rata-rata untuk 
pretest kelompok eksperimen yaitu 1720,25 dengan standar deviasi 259,99 dan nilai 
rata-rata untuk postest kelompok eksperimen yaitu 2003,9 dengan standar deviasi 
247,17, sedangkan nilai rata-rata untuk pretest kelompok kontrol sebesar 1759,6 
dengan standar deviasi 239,63 dan rata-rata postest kelompok kontrol yaitu 1720,75 
dengan standar deviasi 262,95. Jadi peningkatan kelompok eksperimen dari hasil 
pretest dan postest sebesar 242,9 meter sedangkan kelompok kontrol sebesar -38,85 
sedangkan perbedaan posttest kelompok eksperimen dan kontol sebesar 283,15.Dan 
hasil uji hipotesis dengan menggunakan statistik uji t dengan taraf signifikan a = 
0,05 diperoleh nilai thitung sebesar 8, 52 dan ttabel sebesar 1,692. Jadi 8,52>1,692 
berarti Ho ditolak yang menyatakan tidak ada pengaruh latihan loncat tali terhadap 
peningkatan kebugaran jasmani pada siswa putra kelas VII SMP Negeri 52 
Palembang dan Ha diterima yang menyatakan ada latihan loncat tali terhadap 
peningkatan kebugaran jasmani pada siswa putra kelas VII SMP Negeri 52
Palembang karena syarat Ho ditolak dan Ha diterima jika thimng>tiabei.
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BABI
PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang
Negara berupaya meningkatkan prestasi olahraganya untuk dapat 

berbicara dalam event-event baik nasional maupun internasional, dengan prestasi 
olahraga nama bangsa dapat menjadi lebih baik, untuk itu prestasi olahraga suatu 

bangsa menjadi perhatian yang besar.
Salah satu faktor yang menjadi penentu dalam tercapainya keinginan untuk

Semua

mengangkat prestasi olahraga nasional adalah kebugaran jasmani. Latihan yang
berkesinambungan dapat meningkatkan kebugaranterorganisir, terencana dan 

jasmani atau sering disebut kesegaran jasmani (Physical Fitness). Kebugaran jasmani 
merupakan persyaratan mutlak yang harus dimilki oleh semua orang. Hanya saja
tingkat kebugaran jasmani yang dibutuhkan setiap orang (Atlet dan non-atlet) 

berbeda-beda. Dalam kehidupan sehari-hari, setiap orang memiliki tugas gerak yang
berbeda-beda. Agar dapat menjalankan tugas geraknya dengan baik, diperlukan 

kualitas kemampuan fungsi organ tubuh sesuai dengan tuntutan tugas gerak yang 

dijalaninya.
Konsep kebugaran jasmani berkembang menjadi dua macam, yaitu kebugaran 

jasmani yang berhubungan dengan kesehatan dan yang berhubungan dengan 

keterampilan olahraga (Nieman DC dalam Ismaryati 2006 : 37)1 Unsur-unsur 

kebugaran jasmani yang berkaitan dengan keterampilan Olahraga adalah kelincahan, 
keseimbangan, koordinasi, kecepatan, power dan waktu reaksi. Sedangkan yang 

berkaitan dengan kesehatan seperti daya tahan erobik, komposisi tubuh, kelentukan, 
kekuatan otot dan daya tahan otot.

Ismaryati. Tes dan Pensukuran Olahraza. Surakarta. (Sebelas Maret University Press. 2006),h.3 7

1
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!
tali merupakan salah satu aktivitas kebugaran jasmani. MenurutLoncat -

Sadoso (1987 : 80):”Loncat tali juga dapat digunakan untuk melatih koordinasi,
baik untuk sistem kardiovaskularmenguatkan otot, dan merupakan latihan yang 

(jantung dan peredaran darah)” 2. Jadi, Dengan melakukan latihan loncat tali maka

kita dapat meningkatkan kebugaran jasmani.
Maka atas dasar uraian di atas, penulis bermaksud mengadakan penelitian 

mengenai : “Pengaruh Latihan Loncat Tali terhadap Peningkatan Kebugaran 

Jasmani pada Siswa Putra Kelas VII SMP Negeri 52 Palembang”.

1.2. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang di atas, maka masalah yang dirumuskan sebagai 

“Berapa Besar Pengaruh Latihan Loncat Tali terhadap Peningkatan 

Kebugaran Jasmani pada Siswa Putra Kelas VII SMP Negeri 52 Palembang ?”
berikut:

1.3. Batasan Masalah

Pada penjelasan sebelumnya dikatakan bahwa latihan loncat tali dapat 

meningkatkan kebugaran jasmani. Loncat tali juga dapat digunakan untuk melatih 

koordinasi, menguatkan otot, dan merupakan latihan yang baik untuk sistem 

kardiovaskular (jantung dan peredaran darah). Karena begitu banyaknya 

permasalahan yang muncul dalam latar belakang dan agar permasalahan pada 

penelitian ini tidak menyimpang dari tujuan yang diharapkan, maka perlunya ada 

pembatasan masalah.

Adapun masalah yang dibatasi dalam karya tulis ini adalah : ”Pengaruh 

Latihan Loncat Tali terhadap Peningkatan Kebugaran Jasmani pada Siswa Putra 

Kelas VII SMP Negeri 52 Palembang”.

Sadoso Sumosard]uno.Petuniuk Praktis Kesehatan Olahraga, (Jakarta: PT. Pustaka Karya Grafika 
Utama. 1987),h. 80
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1.4. Tujuan Penelitian
Dalam melakukan penelitian terdapat suatu tujuan yang diharapkan, maka 

tujuan penelitian ini yaitu :
1. untuk mengetahui kebugaran jasmani yang dimiliki oleh siswa putra kelas 

VII SMP Negeri 52 Palembang.

2. untuk mengetahui pengaruh latihan loncat tali terhadap peningkatan 

kebugaran jasmani siswa putra kelas VII SMP Negeri 52 Palembang.

5. Manfaat Penelitian

Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat untuk menambah 

wawasan pengetahuan bagi:

1. Bagi peneliti penelitian ini bermanfaat untuk mengetahui sejauh 

pengaruh latihan loncat tali terhadap peningkatan kebugaran jasmani.

2. Untuk sekolah diharapkan penelitian ini bisa menjadi masukan untuk suatu 

kegiatan yang memerlukan suatu Kebugaran jasmani

3. Bagi Guru PENJASORKES diharapkan dapat dijadikan sumbang saran dalam 

melakukan proses belajar mengajar

mana
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