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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul Upaya Meningkatkan Hasil Lompat Jauh Gaya 
Jongkok Melalui modifikassi bak pasir menjadi matras pada Siswa Kelas V SD 
Negeri 77 Palembang. Yang dilakukan pada tanggal 25 Mei 2012 s.d 09 Juni 
2012. bertujuan untuk mengetahui apakah dengan dimodifikasi bak pasir menjadi 
matras dapat dilakukan lompat jauh gaya jopgkok.

Permasalahan dalam penelitian ini adalah rendahnya hasil lompat jauh
gayajnogkok.

Penelitian ini menggunakan metode Penelitian Tindakan Kelas (PTK) 
atau sering disebut classroom action research dan dilaksanakan dua siklus dimulai 
dengan Perencanaan, Tindakan, Observasi, dan Refleksi. Subjek penelitian adalah 
siswa kelas V SD Negeri 77 Palembang yang beijumalah 40 orang. Data yang 
dikumpulkan dari observasi di lapangan.

Setelah siswa melakukan latihan (Pendalaman) teknik lompat jauh gaya 
jongkok dan latihan secara berulang -ulang, kemudian diadakan tes lompat jauh 
pada akhir siklus pertama dan diperoleh data mencapai 18 siswa atau mencapai 
25% dari 40 siswa, pada siklus kedua pelaksanaannya tidak jauh berbeda dengan 
siklus pertama hanya gerakan lompat jauh gaya jongkok yang benar diperbaik dan 
setelah melakukan latihan lingkaran ban secara berulang — ulang, kemudian 
dilakukan tes jarak jauh pada akhir siklus kedua dan diperoleh data bahwa siswa 
terjadi peningkatan yang memenuhi kriteria baik mencapai 37 siswa atau 
mencapai 92,5% 40 siswa. Kesimpulan dari penelitian ini adalah dengan 
modipikasi bak pasir menjadi matras serta pendalaman latihan teknik lompat 
jauh gaya jongkok ternyata dapat meningkat.

Kata Kunci : Atletik, modifikasi bak p^sir menjadi matras, Lompat Jauh 
Gaya Jongkok, dan Penelitain Tindakan I^elas (PTK)
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I.I. Latar Belakang

Kegiatan olahraga di sekolah sebagai olahraga pendidikan berfungsi 

sebagai alat pendidikan yang membentuk kepribadian anak didik dalam 

pertumbuhan dan perkembangannya menuju ke arah kedewasaannya.

Olahraga terdiri dari berbagai macam cabang salah satunya cabang 

olahraga atletik. Cabang olahraga atletik terairi dari berbagai nomor di antaranya 

jalan, lari, lempar, dan lompat.

Sebagai guru olahraga yang mengajarkan atletik selain harus mengetahui 

dan mengerti betul tentang teknik penyampaiannya, guru harus pandai 

menerangkan dan memberi contoh sehingga anak - anak dapat menangkap apa 

yang dimaksudkan. Jadi guru harus mempunyai kemampuan berkomunikasi 

dengan baik dan mau menjelaskan dengan jalan yang lain agar mendapatkan 

tanggapan yang menguntungkan anak didik. Semua pengajaran ini memerlukan 

persiapan - persiapan yang teliti terdiri dari persiapan mental, persiapan mengajar 

tertulis, persiapan lapangan dan alat-alat ( Soegito, 1993 : 298 ).

Nomor atletik terdiri dari: lari, lempar, lompat dan jalan cepat. Lompat 

jauh memiliki gaya jongkok, jalan diudara dan menggantung, dan merupakan 

olahraga yang banyak memerlukan persiapan seperti persiapan lapangan dan alat 

- alat serta pada lompat jauh gaya jongkok ini juga memerlukan bak pasir untuk 

malakukan pendaratan setelah melakukan gerakan melayang diudara.
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Berdasarkan hasil penbelajaran lompat jauh gaya jongkok pada Siswa 

Kelas V SD N 77 Palembang dari 40 orang siswa yang dapat melakukan teknik 

lompat jauh gaya jongkok dengan benar hanya 20 orang anak atau 50% dan 20 

anak belum mampu melakukan gerakan awalan, gerakan saat di udara dan gerakn 

pada saat mendarat dalam lompat jauh gaya jongkok. Ini dikaeranakan tidak 

adanya persiapan — persiapan seperti tidak adanya bak pasir dalam melakukan 

teknik lompat gaya jongkok.

Dari uraian di atas dapat disimpulkan bahwa untuk mendukung 

peningkatan kemampuan lompat jauh dan mendapatkan hasil yang maksimal 

maka diperlukan adanya latihan-latihan khusus sesuai kebutuhannya dengan 

metode bagian sederhana mungkin, dengan tingkat kemampuan siswa di 

antaranya: awalan,tumpuan, tolakan dan pendaratan

Diharapkan dengan latihan terus menerus dan terprogram dapat meningkatkan 

kemampuan siswa dalam olahraga khususnya cabang olahraga atletik pada nomor 

lompat jauh sehingga pada akhirnya prestasi tertinggi dapat diraih.

Melihat pentingnya kaitan antara latihan awalan tumpuan pendaratan , 

maka penulis terlarik untuk melakukan penelitian dengan judul : Upaya 

meningkatkan teknik dasar pcmbelajaraiji lompat jauh menggunakan bak 

matras pada siswa kelas v SD Negeri 77 Palembang.

1.2 Identifikasi masalah

Berdasarkan dari proses belajar 

menemukan masalah pada siswa SD sebagai berikut

mengajar secara umum peneliti

2



1.2.1 Kurang pengetahuan anak tentang Olahraga Atletik

antara lain jalan, lari, lompat, lempar.

1.2.2 Atletik khusus cabang olahraga nomor Lompat dengan baik dan benar

1.3. Batasan Masalah

Agar permasalahan pada penelitian ini tidak menyimpang dari tujuan 

yang diharapkan, maka penelitian ini perlu dibatasi pada pembelajaran teknik 

dasar lompat jauh gaya jongkok menggunakan bak matras.

1.4. Rumusan Masalah

Dengan melihat latar belakang masalah di atas maka permasalahan yang

dapat dirumuskan adalah apakah dengan memodifikasi bak lompat dapat

meningkatkan hasil lompat jauh.

1.5. Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada 

meningkatkan hasil lompat jauh gaya jongkok melalui modifikasi bak lompat.

upaya

1.6. Manfaat Penelitian

Hasil penelitian ini diharapkan dapat berguna sebagai wawasan dan

masukan bagi :

1. Siswa : Untuk merangsang siswa agar mau belajar dan menyenangi 

olahraga lompat jauh gaya jongkok.

3



2. Guru pendidikan jasmani sebagai sumbangan pemikiran untuk 

meningkatkan hasil belajar lompat jauh gaya jongkok dengan 

memodifikasi bak pasir menjadi matras.

3. Program studi pendidikan jasmani olahraga kesehatan FKIP UNSRI, 

sebagai salah satu kontribusi untuk mengembangkan proses pembelajaran

olahraga teknik lompat jauh gaya jongkok.

4. Sebagai alat berpikirr secara ilmiah

5. Sebagai bahan referensi / perpustakaan.
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