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ABSTRAK

Penelitian ini dengan judul Upaya meningkatkan tehnik lompat jauh melalui 

lari rintangan pada pembelajaran penjaskes siswa kelas V A SD Negeri 221

Palembang.
Permasalahan dalam penelitian siswa kelas V SD Negeri 221 Palembang tidak

dapat melakukan lompat jauh.
Metode yang dipakai penelitian tindakan kelas melalui lari rintangan 

bertujuan untuk meningkatkan kemampuan gerakan pembelajaran lompat jauh pada 

kelas V A SD Negeri 221 Palembang. Penelitian berlangsung dari bulan 

Februari sampai bulan Maret 2012 di SD Negeri 221 Palembang, yang berlangsung 

dua siklus. Subyek penelitian adalah siswa kelas V beijumlah 30 siswa. Tehnik 

pengumpulan data yang dipergunakan adalah observasi hasil tes belajar lompat jauh . 

data awal lompat jauh diperoleh bahwa siswa yang memenuhi kreteria 3 siswa dari 30 

siswa baik 10%, 6 siswa sedang 20%, 21 siswa kurang 70%. siklus I peneliti 

melakukan tes terdapat 5 siswa dari 30 siswa baik 16,7%, 20 siswa sedang 66.7%, 5 

siswa kurang 16,7%. siklus II ini cukup banyak yaitu pada kreteria baik 26 siswa 

86.5%, sedang 2 siswa 6.7%, kurang 2 siswa 6.7%,

Simpulan dari hasil penelitian menunjukkan bahwa lari rintangan dapat 

meningkatkan hasil lompat jauh pada siswa kelas V A SD Negeri 221 Palembang.

siswa

Kata Kunci : Atletik, menggunakan lari rintangan, Penelitian Tindakan Kelas 
(Action Research), Lompat jauh
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BABI
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Pendidikan jasmani adalah salah satu mata pelajaran sudah termasuk dalam 

kurikulum Sekolah Dasar di dalam mengajar siswa mau melakukan gerakan, 

sebagaimana pernyataan yang diungkapkan Mirman (2004:124) bahwa “pendidikan 

jasmani merupakan bagian integral dari pendidikan secara keseluruhan yang 

bertujuan untuk mengembangkan individu secara organis, neuromuskuler, intlektual 

dan emosional”. Demikian halnya Samsudin (2008:35) mengemukakan bahwa 

“pendidikan jasmani adalah suatu proses pembelajaran melalui aktivitas jasmani yang 

didesain untuk meningkatkan kebugaran jasmani, mengembangkan keterampilan 

motorik, pengetahuan dan perilaku hidup sehat dan aktif, sikap sportif, dan 

kecerdasan emosional”

Karena pentingnya pelajaran pendidikan jasmani di sekolah, diperlukan 

perencanaan pelaksanaan dan waktu yang tepat, sehingga pelajaran peda pendidikan 

jasmani dapat berguna dan berdaya guna. Banyak guru pendidikan jasmani dan 

kesehatan melaksanakan pembelajaran pendidikan jasmani yang tidak tepat dengan 

tujuan dan proses pembelajaran membosankan bagi anak, apalagi dengan metode 

yang tidak menyenangkan bagi anak didik. Peningkatan kualitas Pendidikan Jasmani 

dan Kesehatan (Penjaskes) khususnya mengenai olahraga pada jenjang pendidikan 

dasar perlu dilakukan secara terpadu, sistematis, bertahap dan berkelanjutan. Untuk 

itu kemampuan profesional guru/pelatih olahraga dalam mengelola, membina dan 

gembangkan kegiatan olahraga sangat diperlukan dalam mendukung keberhasilan

anak didik untuk meningkatkan prestasi olahraga di masa depan. Kutipan dari modul 
Depdiknas, (1999 :5)

men
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Pendapat tersebut dapat mengantarkan kita kepada sebuah pemikiran bahwa 

spesifik melalui pembelajaran pendidikan jasmani, siswa melakukan kegiatan 

berupa permainan (game), dan berolahraga yang disesuaikan dengan pertumbuhan 

dan perkembangan anak. Meskipun demikian unsur prestasi dan kompetisi juga 

terdapat di dalamnya dan dimanfaatkan sebagai alat pendidikan. Peranan pendidikan 

jasmani di sekolah sangatlah penting guna pengembangan ketrampilan motorik, 

kognitif, dan apektif. Melalui proses pembelajaran dan pengembangan pendidikan 

jasmani di sekolah diharapkan siswa dapat memperoleh pengalaman yang erat 

kaitannya dengan pembelajaran gerak yang ia pelajari baik itu dari pendidik, dari 

teman atau dari penemuan oleh dirinya sendiri. Pendidikan jasmani yang bertujuan 

membentuk manusia secara utuh melalui unsur gerak dasar, seperti : berjalan, berlari, 

melompat dan melempar, oleh sebab itu kemudian cabang atletik dikatakan induk 

dari semua cabang olahraga PASI (1993:10).

Salah satu dari nomor dalam cabang atletik adalah lompat jauh, yang nomor 

tersebut sarat dengan teknik, dari teknik awalan, tumpuan, tolakan kaki, sikap badan 

di udara, dan sikap badan pada saat pendaratan yang kesemuanya harus dikuasai 

seorang pelompat jauh agar prestasi maksimal dapat tercapai. Dan terdapat 3 macam 

gaya pada lumpat jauh yaitu, 1) gaya jongkok, 2) gaya gantung, 3) gaya jalan 

diudara. Di samping unsur teknik di atas ada unsur lain yang tidak kalah pentingnya, 

untuk menunjang prestasi lompat jauh, yaitu unsur kecepatan dan kekuatan, baik 

ketika melaku awalan maupun ketika menumpu dari papan tumpuan

Dengan langsung di berikannya pembelajaran lompat jauh yang dilakukan 

sedikit tersendat ” Dimana gurunya kurang sempurna memberikan contoh, dan 

siswanya takut untuk melakukan lompat jauh” 

melakukan menumpukan kaki di papan tumpuan, sampai akhirnya SD Negeri 221 

Palembang memberikan pembelajaran lari rintangan untuk meningkatkan lompat 

jauh, maka timbul kesenangan yang terpancar dari siswanya untuk melakukan lompat 

jauh, dari dahulunya merasa takut akhirnya merasa senang termasuk guru dalam 

mengajar tidaklah canggung-canggung lagi untuk memperagakannya.

secara

karena merasa tidak bisa saat
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Pembelajaran lompat jauh siswanya sedikit mendapat hambatan dalam 

melakukannya, gerakan yang dilakukan tidak sempurna dan kurang maksimal. Karena 

dalam gerakan lompat jauh tersebut banyak memerlukan kemampuan diantaranya 

seperti kecepatan lari, kekuatan kaki dan keseimbangan. Disamping itu, seorang guru 

harus mencari sistem pembelajaran yang cocok dan sesuai dengan tingkat 

perkembangan siswanya serta pembelajaran tersebut hams bisa menciptakan situasi 

yang menyenangkan. Bagaimana siswa bisa melakukan gerakan yang tersebut tanpa 

mereka tidak merasa terbebani dan merasa takut. Kutipan dari Harsono, (1992:130).

Berdasarkan pengamatan peneliti pada siswa kelas V A SD Negeri 221 

Palembang saat proses pembelajaran lompat jauh terdapat beberapa siswa yang dapat 

melakukan lompat jauh dengan maksimal terlihat dari data awal 3 siswa baik atau 

10%, 6 siswa sedang atau 20%, 21 siswa belum dapat melakukan gerakan lompat 

jauh yang baik atau 70%, namun masih terdapat beberapa titik kelemahannya, yang 

diantaranya kecepatan lari awalan dan tumpuannya yang belum optimal. Belum 

diketahui apakah hasil lompat jauh beberapa siswa tersebut ada kaitannya dengan 

kemampuannya dalam melakukan lari rintangan, oleh karena itu untuk mengetahui 

hal tersebut peneliti berkeinginan menelusuri lebih dalam dan mendiskripsikan tulisan 

ini dengan judul Upaya meningkatkan tehnik lompat jauh melalui lari rintangan pada 

pembelajaran penjaskes siswa kelas V A SD Negeri 221 Palembang.

1.2 Indentifikasi masalah

Berdasarkan uraian pada latar belakang masalah di atas, maka muncul 
beberapa pertanyaan masalah yang dapat diidentifikasi sebagai berikut:
1. Takut melakukan lompat jauh

2. Kurang menguasai teknik lompat jauh gaya jongkok

3. Lompat jauh kurang menyenangkan.
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1.3 Pembatasan Masalah
Mengingat banyaknya komponen yang dapat mempengaruhi keberhasilan 

gerakan lompat, maka peneliti akan membatasi pada permasalahan yang lebih terarah 

pada pelajaran yang digunakan yaitu lari rintangan dan lompat jauh sebagai 

rintangan.

1.4 Rumusan Masalah
Berdasarkan uraian pada latar belakang, maka peneliti dapat merumuskan 

masalah yang akan dibahas dalam penelitian ini adalah melalui lari rintangan dapat 

peningkatan gerakan lompat jauh SD Negeri 221 Palembang.

1.5 Tujuan Penelitian
Tujuan yang hendak dicapai dalam penelitian ini adalah untuk membuktikan 

cara peningkatan lari rintangan terhadap gerakan lompat jauh.

1.6 Manfaat Penelitian

Manfaat yang dapat dipetik dari hasil penelitian ini adalah :

1.6.1 Bagi siswa, untuk menambah pengetahuan dan keterampilan tentang pelajaran 

lari rintangan dalam usaha meningkatkan lompat jauh.

1.6.2 Bagi guru, untuk menambah wawasan dan pengetahuan sehingga menjadi 

acuan dan pedoman dalam melatih siswa dalam nomor lompat jauh melalui 
pelajaran lari rintangan.

Bagi peneliti, sebagai pengalaman dalam melatih atletik terutama pada 

lompat jauh dengan materi lari rintangan untuk meningkatkan gerakan lompat 
jauh.

1.6.3 nomor

\\\
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