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ABSTRAK 

 

Muhammad Fahrul Ubaidillah : Pengaruh Latihan Lompat Tali Terhadap 

Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Kelas XI MA. Mamba’ul Hisan Tahun 

Pelajaran 2014-2015. Skripsi, Penjaskesrek, FKIP UNP Kediri, 2016 

 

Kata Kunci  = Pengaruh, Latihan Lompat Tali, Kesegaran Jasmani  

 

Dalam meningkatkan kesegaran jasmani siswa dasar merupakan salah satu 

tujuan dari Pendidikan Jasamani di Sekolah Menengah Atas. Sehingga penting 

sekali untuk diketahui oleh guru Pendidikan Jasmani tentang aspek-aspek 

kesegaran jasmani, macam-macam latihan dan prinsip dasar latihan serta 

karakteristik siswa setingkat SMA yang merupakan landasan bagi seorang guru 

untuk meningkatkan dan mengembangkan tingkat kesegaran jasmani siswa. 

 Bermain, olahraga, dan pendidikan jasmani melibatkan bentuk-bentuk 

gerakan, dan ketiganya dapat melumat secara pas dalam konteks pendidikan jika 

digunakan untuk tujuan kependidikan. Bermain dapat membuat rileks dan 

menghibur tanpa adanya tujuan pendidikan, seperti juga olahraga tetap eksis tanpa 

ada tujuan kependidikan. 

Gerakan lompat tali meliputi gerakan memutar tali dengan kedua tangan, 

melompat, meloncat dan jingkat. Pembebanan dalam permainan lompat tali 

bersifat ala SMA sehingga tidak menimbulkan hal-hal yang bersifat negatif 

terhadap pertumbuhan dan perkembangan anak. 

Permasalahan dalam penelitian ini adalah Bagaimana Pengaruh Latihan 

Lompat Tali Terhadap Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Kelas XI MA. 

Mamba’ul Hisan Sidayu Gresik Tahun Pelajaran 2014-2015?  

Penelitian ini bertujan Untuk Mengetahui Pengaruh Latihan Lompat Tali 

Terhadap Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Kelas XI  MA. Mamba’ul Hisan 

Sidayu Gresik Tahun Pelajaran 2014-2015. 

Pelakasanaan latiahan lompat tali dilaksanakan tiap hari penelitian atau 

dilaksanakan 3 kali dalam 1 minggu. Sampel dalam penelitian ini adalah 20 siswa  

putra kelas XI MA Mambaul Hisan Sidayu Gresik. 

Metode penelitian yang digunakan adalah eksperiman, dengan 

memberikan latihan lompat tali terhadap subyek penelitian. Teknik pengumpulan 

data dengan menggunakan indikator denyut nadi. 

Dari hasil analisa data diperoleh bahwa ada perubahan denyut nadi antara 



 

 

Artikel Skripsi 

Universitas Nusantara PGRI Kediri 

MUHAMMAD FAHRUL UBAIDILLAH | 11.1.01.09.1518                      simki.unpkediri.ac.id 

FKIP – PENJASKESREK                                                                                                      ││  ││  

sebelumnya dan sesudah melakukan lompat tali yaitu meningkatkan score denyut 

nadi, sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan lompat tali berpengaruh positif 

terhadap tingkat kesegaran jasmani siswa kelas XI putra MA Mambaul Hisan 

Sidayu Gresik Tahun Pelajaran 2014/2015. 
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A. Latar Belakang Masalah 

Undang-undang no. 2 Tahun 

1989 tentang Sistem Pendidikan 

Nasional pada Bab IX Pasal 30 ayat 

3 diebutkan bahwa istilah pendidikan 

olah raga dan kesehatan berubah 

menjadi pendidikan jasmani dan 

kesehatan.Selanjutnya GBPP SMA 

mata pelajaran pendidikan jasmani 

dan kesehatan (1993) yang dimaksud 

dengan pendidikan jasmani dan 

kesehatan adalah salah satu yang 

mengutamakan aktifitas jasmani dan 

pembinaan hidup sehat untuk 

pertumbuhan dan pengembangan 

jasmani, mental, sosial, dan 

emosiaonal yang selaras dan 

seimbang.  

Pendidikan jasmani merupakan 

bagian integral dari sitem pendidikan 

secara keseluruhan. Oleh karena itu, 

pelaksanaan pendidikan jasmani 

harus diarahkan pada pencapaian 

tujuan pendidikan tersebut. Tujuan 

pendidikan jasmani bukan aktivitas 

jasmani itu sendiri, tetapi untuk 

mengembangkan potensi siswa 

melalui aktivitas jasmani. 

Kesegaran jasmani adalah 

kemampuan seseorang atau individu 

untuk melakukan suatu kegiatan atau 

aktivitas sehari-hari secara terus 

menerus tanpa mengalami kelelahan 

yang berarti, dan masih memiliki 

cadangan energi atau tenaga untuk 

melakukan aktivitas lainnya. 

Kesegaran jasmani dapat 

ditingkatkan melalui latihan kondisi 

fisik (physical conditioning). Derajat 

kesegaran jasmani seseorang sangat 

menentukan kemampuan fisiknya 

dalam melaksanakan tugas sehari-

hari. Semakin tinggi derajat 

kesegaran jasmani seseorang maka 

akan semakin tinggi pula 

kemampuan kerja fisiknya. 

Hubungan pendidikan jasmani 

dengan bermain dan olahraga dalam 

memahami arti pendidikan jasmani , 

kita juga harus mempertimbangkan 

hubungan antara bermain (play) dan 

olahraga (sport). Bermain pada 

intinya adalah aktivitas yang 

digunakan sebagai hiburan.kita 

mengartikan bermain sebagai 

hiburan yang bersifatfisikal yang 

tidak kompetitif, meskipun bermain 

tidak harus selalu bersifat fisik. 

Sedangkan olah raga dipihak lain 

adalah suatu bentuk bermin yang 

terorganisir dan bersifat kompetitif. 

Kita tidak data mengartikan olahraga 

tanpa memikirkan kompetisi, 

sehingga tanpa kompetisi itu, 

olahraga  berubah menjadi bermain 

atau rekreasi. 

Melalui pengamatan yang 

dilakukan penulis, permaianan lompa 

tali untuk anak usia SMA sederajat 

dapat dilakukan secara individual 

dan secara kelompok. Secara 

individual anak-anak berlatih dengan 

seutas tali yang sesuai dengan ukuran 

tinggi tubuhnya. Untuk anak 

berkelompok dapat dilakukan oleh 3-

6 anak dengan berpasangan yang 

menggunakan tali sepanjang 3-4 

meter. 

Gerakan lompat tali meliputi 

gerak memutar tali dengan kedua 

tanagn, melompat, meloncat, dan 

jingkat. Unsur-unsur gerak sperti 

koordinasi , kekuatan, daya tahan, 

dan keseimbangan merupakan faktor 

utama dalam latihan lompat tali.   

Sesuai dengan judul penelitian 

dan permasalahan serta tujuan dari 

penelitian ini maka yang menjadi 

sasaran subyek dalam penelitian ini 

adalah siswa kelas XI putra MA. 
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Mamba’ul Hisan Sidayu Gresik yang 

berusia 17-18 tahun  

 

II. METODE PENELITIAN 

Memperhatikan judul, latar 

belakang dan tujuan dari penelitian 

ini, maka metode penelitian yang 

sesuai untuk digunakan adalah 

metode eksperimen. Sedangkan 

rancangan penelitiannya hanya 

menggunakan satu kelompok 

subyek, dimana satu kelompok ini 

dikenakan tes dua kali, yaitu sebelum 

dan sesudah perlakuan. Rancangan 

penelitian yang demikian itu disebut 

rancangan penelitian dengan pola 

one group pretest posttest design 

Untuk memeperoleh data yang 

sesuai dengan tujuan penelitian ini, 

maka digunakan penelitian 

eksperimen yaitu dengan 

memberikan perlakuan pada siswa 

berupa kegiatan tes awal, treatment, 

atau latihan-latihan, dan test akhir. 

Metode eksperimen merupakan salah 

satu cara untuk mencari hubungan 

sebab akibat atau hubungan dua 

faktor yang sengaja ditimbulkan oleh 

peneliti dengan mengurangi atau 

menyisihkan faktor lain yang bisa 

mengganggu (Suharsimi Arikuntolo, 

1998:4) 

Waktu penelitian dilaksanakan 

pada pukul : 09.30 WIB (waktu 

istirahat). Sedangkan 

pelaksanaanpenelitian dimulai pada 

tanggal 15 Januari 2015 sampai 

dengan tanggal 20 Maret 2015. 

Teknik pengumpulan data dalam 

penelitian ini menggunakan teknik 

tes. Jenis tes yang digunakan adalah 

tes lompat tali . Tes dilakukan 

selama 30 menit di halaman sekolah.  

Hartoyo (1991) menerangkan 

bahwa derajat reliabelitas tes lompat 

tali adalah 0,92. Sedangkan untuk 

mengetahui tingkat validitasnya yaitu 

menggunakan konsumsi oksigen 

maksimal sebagai kriterion dan 

dikolerasikan dengan denyut nadi 

setelah tes lompat tali dan didapatkan 

koofisien korelasi 0,75. 

Tes lompat tali ini kami 

sandarkan pada modifikasi oleh Prof. 

Dr. Arma Abdoellah dan Muslim 

(Abdoellah: 1978), yang tujuannya 

secara khusus untuk mengetahui 

tingkat kesegaran jasmani anak-anak 

SMA yang berusia 13 – 18 tahun. 

Disamping itu tes ini juga telah 

diakui dan disahkan penggunaanya 

oleh Pusat Kesegaran Jasmani dan 

Rekreasi Departemen Pendidikan 

dan Kebudayaan di Jakarta tahun 

1992. 

 

III. HASIL DAN KESIMPULAN 

Hasil uji hipotesis membuktikan 

bahwa hipotesis yang ditetapkan 

dapat diterima bahkan sampai 

tingkat kepercayaan 99%. Kenyataan 

ini dapat memberikan pengertian 

perlakuan penelitian yang 

menerapkan latihan lompat tali 

ternyata dapat memberikan pengaruh 

positif terhadap tingkat kesegaran 

jasmani. 

Bila diamati dari hasil 

pengukuran denyut nadi sebelum dan 

sesudah lompat tali yang telah 

dijelaskan diatas, terlihat bahwa 95% 

dari sampel mengalami perubahan 

yang semakin baik, yaitu terjadinya 

penurunan score selisih denyut nadi. 

Dari score tersebut dapat 

diketahui tingkat kesegaran jasmani 

anak kelas XI putra MA Mambaul 

Hisan Sidayu Gresik. Perlu diketahui 

bahwa dari hasil penelitian ini 

ternyata siswa kelas XI putra yang 

menjadi subyek penelitian rata-rata 

mempunyai tingkat kesegaran 
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jasmani yang baik. Itu bisa dilihat 

dari rata-rata score selisih denyut 

nadi subyek, dimana rata-rata pretest 

lebih besar jika dibandingkan dengan 

rata-rata post test. Hal ini berarti 

terdapat perubahan yang semakin 

baik karena semakin kecil score post 

test menunjukkan tingkat kesegaran 

jasmani subyek penelitian telah 

meningkat. 

Sedangkan terjadinya penurunan 

norma denyut nadi yang 

signifikasinya hingga taraf 

kepercayaan tertinggi, yaitu 99% ini 

kemungkinan besar disebabkan oleh: 

1. Sifat latihan lompat tali yang 

mudah, menarik, murah dan 

bersifat massal dalam 

pelaksanaannya yang tidak 

memerlukan tempat yang luas, 

yang menyebabkan latihan ini 

sangat digemari anak-anak serta 

berhasil memotivasi anak untuk 

berlatih lebih giat tanpa merasa 

bosan.  

2. Latihan lompat tali jika dianalisa 

dari unsur gerakannya merupakan 

gerak meloncat, melompat, lari di 

tempat dan jogging yang 

semuanya memerlukan kekuatan 

dan daya tahan otot. Sehingga 

unsur gerak dalam latihan lompat 

tali ini jika dilatih dalam waktu 

yang cukup, baik dengan sistem 

energi aerobic ataupun anaerobic 

maka akan dapat meningkatkan 

kesegaran jasmani. 

3. Keberadaan subyek dalam usia 

pertumbuhan dan perkembangan 

sehingga mudah untuk dibina dan 

dilatih. Dan pada dasarnya anak-

anak lebih menyukai bentuk 

latihan lompat tali yang istilahnya 

menurut anak-anak adalah 

srempengan. 

4. Program latihan yang diberikan 

pada subyek rata-rata membawa 

intensitas yang diharapkan. 

Apalagi lama latihan yang 

berlangsung selama satu Minggu 

3 kali, hal ini juga merupakan 

salah satu sebab terjadinya 

penurunan denyut nadi, yang 

berarti subyek penelitian telah 

mengalami perubahan tingkat 

kesegaran jasmani kearah yang 

lebih baik.  

Dari rangkaian dan uraian-uraian 

penjelasan serta praktek-praktek 

diatas, maka peneliti dapat 

mengambil kesimpulan sebagai akhir 

dari penelitian ini. Adapun 

kesimpulan yang kami maksud 

adalah : 

1. Ada perubahan yang signifikan 

antara latihan lompat tali terhadap 

kesegaran jasamani siswa kelas 

XI putra MA Mambaul Hisan 

Sidayu Gresik.  

2. Ada perubahan denyut nadi yang 

sangat signifikan antara sebelum 

latihan lompat tali dan sesudah 

lompat tali.  

3. Ada peningkatan kesegaran 

jasmani apabila kadar atau beban 

latihan ditambah atau ditingkatkan 

sesuai dengan kebutuhan.  

 

Dengan demikian dapat 

disimpulkan bahwa latihan lompat 

tali memberikan pengaruh yang 

sangat positif terhadap tingkat 

kesegaran jasmani siswa kelas XI 

putra MA Mambaul Hisan Sidayu 

Gresik Tahun Pelajaran 2014/2015. 
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