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ABSTRAK

UPAYA MENINGKATKAN LOMPAT JAUH GAYA JONGKOK MELALUI 

METODE DEMONSTRASI PADA SISWA KELAS IV

SD NEGERI 110 PALEMBANG

Penelitian upaya Meningkatkan Lompat Jauh Gaya Jongkok Melalui Metode Demonstrasi 
Pada Siswa Kelas IV SD Negeri 110 Palembang. Pendiidikan jasmani juga merupakan bagian 
integral dari pendidikan secara keseluruhan yang bertujuan untuk mengembangkan individu secara 
organis, neuromuskuler, intelektual dan emosional. 2. tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 
“Adakah keberhasilan terhadap gerakkan lompat gaya jongkok melalui metode demonstrasi pada 
siswa kelas IV SD Negeri 110 Palembang”. 3.manfaat penelitian ini adalah Bagi siswa diharapkan 
agar mampu menambah pengetahuan dan keterampilan tentang pengajaran olahraga cabang atletik 
lompat jauh melalui metode demonstrasi. Bagi pengajar diharapkan agar mampu menambahkan 
wawasan dan pengetahuan sehingga menjadi acuan dan pedoman dalam melatih siswa dalam nomor 
lompat jauh gaya jongkok. Dan bagi penulis, hasil penelitian ini diharapkan dapat dijadikan sebagai 
menambahkan pengalaman dalam melatih atletik terutama pada nomor jauh gaya jongkok metode 
demonstrasi.

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode demonstrasi, 
pengumpulan data yang digunakan adalah teknik observasi untuk mengumpulkan informasi, 
menganalisis dan menilai hasil dari belajar mengajar.

Berdasarkan hasil analisis dapat disimpulkan bahwa lompat jauh gaya jongkok melalui 
metode demonstrasi diperoleh data bahwa siswa yang memenuhi kriteria 5 siswa dari 40 siswa baik 
12,5%, 15 siswa sedang 37,5%, 20 siswa kurang 50%. Ketuntasan siswa melakukan lompat jauh 
gaya jongkok : 20 siswa tuntas atau 50%, 20 siswa tidak tuntas atau 50%. Karena siswa belum 
terbiasa melakukan gerakkan lompat jauh gaya jongkok. Pada akhir siklus kesatu peneliti 
melakukan tes terdapat 9 siswa dari 40 siswa baik 22,5%, 24 siswa sedang 60%, 7 siswa kurang 
17,5%. Ketuntasan siswa melakukan lompat jauh gaya jongkok : 33 siswa tuntas atau 82,5%, 7 
siswa tuntas atau 17,5%. Hasil peningkatan siswa pada siklus kedua ini cukup banyak yaitu pada 
kriteria baik 16 siswa atau 40%, baik 20 siswa atau 50% sedang, 4 siswa atau 10% kurang. 
Ketuntasan siswa melakukan lompat jauh gaya jongkok : 36 siswa tuntas atau 90%, 4 siswa tidak 
tuntas atau 10% secara klasikal siklus kedua ada peningkatan tehnik gerak lompat jauh gaya 
jongkok, kriteria sedang mencapai masih dibawah 85%. Hasil peningkatan pada siklus ketiga cukup 
banyak yaitu kriteria baik 37 siswa atau 92,5%, sedang 2 siswa atau 55%, kurang 1 siswa 
2,5/o, ketuntasan siswa melakukan secara klasikal siklus ketiga ada peningkatan tehnik gerak 
lompat jauh gaya jongkok kriteria sedang mencapai ketuntasan belajar diatas 85% atau 97,5%.

Teknik

atau

Kata Kunci: Lompat jauh gaya jongkok melalui Metode Demonstrasi.
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BABI

PENDAHULUAN

1. Latar Belakang

Dalam kehidupan modem manusia tidak dapat dipisahkan dari olahraga, baik 

sebagai arena adu prestasi maupun sebagai kebutuhan untuk menjaga kondisi tubuh agar 

tetap sehat, olahraga mempunyai peranan yang penting dalam kehidupan 

mencapai prestasi yang baik didalam lompat jauh perlu didukung dengan latihan yang baik 

melalui pendekatan-pendekatan ilmiah dengan melibatkan berbagai ilmu pengetahuan, 

kaitannya dengan latihan untuk mencapai prestasi ada beberapa unsur yang perlu 

diperhatikan dan ditingkatkan,

manusia. Untuk

Sajoto (1988:15) diantaranya adalah : 1) unsur fisik yang lebih popular dengan

kondisi fisik, 2) unsur teknik, 3) unsur mental, 4) unsur kematangan juara, dari keempat

unsur tersebut, satu unsur yang merupakan faktor utama yaitu kondisi fisik, seperti

pendapat dari Depdiknas (2000:101) mengatakan bahwa salah satu unsur atau faktor

penting untuk meraih suatu prestasi dalam olahraga adalah kondisi fisik, disamping

penguasaan teknik, taktik dan kemampuan mental.

Pendidikan jasmani adalah termasuk dalam kurikulum SD di dalam mendidik siswa 

melakukan gerakan, sebagaimana pernyataan yang Mirman (2004) menyatakan 

bahwa,”Pendidikan jasmani merupakan bagian integral dari pendidikan 

keseluruhan yang bertujuan untuk mengembangkan individu 

neuromuskuler, intelektual dan emosional.”

secara

secara organis,

^ Cr V-,

■v»>
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Samsudin (2008): mengemukakan bahwa, “Pendidikan jasmani adalah suatu proses 

pembelajaran melalui aktivitas jasmani yang di desain untuk meningkatkan kebugaran 

jasmani, mengembangkan keterampilan motorik, pengetahuan dan perilaku hidup sehat 

dan aktif, sikap sportif dan kecerdasan emosional.”

Melalui olahraga dapat dibentuk manusia yang sehat jasmani, rohani serta 

mempunyai kepribadian, disiplin, sportifitas yang tinggi sehingga pada akhirnya akan 

terbentuk manusia yang berkualitas, suatu kenyataan yang bisa diamati dalam dunia 

olahraga, menunjukkan kecenderungan adanya peningkatan prestasi olahraga yang pesat 

dari waktu ke waktu baik ditingkatkan didaerah, nasional maupun internasional.

Melalui pendapat tersebut maka lahirlah suatu pemikiran bahwa pendidikan jasmani 

memiliki tujuan untuk membentuk manusia secara utuh melalui unsur gerak dasar, 

seperti : berjalan, berlari, melompat dam melempar, karena gerak dasar inilah yang 

menjadi pondasi bagi gerak seluruh cabang olahraga, dan gerak-gerak tersebut 

merupakan gerakan dalam cabang olahraga atletik.

Adanya kecenderungan prestasi yang meningkat, maka untuk berpartisipasi dan 

bersaing antar atlet dalam kegiatan olahraga prestasi harus dikembangkan kualitas fisik, 

teknik, psikologi dan sosial yang dituntut oleh cabang olahraga tertentu, oleh karena itu, 

melalui pengembangan dan pembinaan dimasyarakat, olahraga wajib diajarkan 

disekolah-sekolah dari sekolah tingkat dasar, sekolah tingkat pertama, dan sekolah 

tingkat menengah.

Salah satu nomor dalam cabang olahraga atletik adalah lompat jauh 

nomor tersebut sarat dengan teknik, mulai dari teknik awalan, tumpuan, tolakan kaki,

. yang mana

2



sikap badan di udara dan sikap badan pada saat pendaratan yang kesemuannya harus 

dikuasai seorang pelompat jauh agar mencapai prestasi yang maksimal.

Berdasarkan pengamatan penulis bahwa siswa SD Negeri 110 Palembang pada saat 

proses pembelajaran pendidikan jasmani sedang berlangsung dengan materi lompat jauh 

cabang atletik terdapat beberapa siswa yang memiliki kemampuan lompatnya agak baik 

disbanding siswa-siswa yang lainnya, namun masih terdapat beberapa titik 

kelemahannya yang diantaranya kecepatan lari awalan dan tolakannya yang belum 

optimal, belum diketahui apakah hasil lompat beberapa siswa tersebut ada kaitannya 

dengan kemampuannya dalam melakukan gerakan, oleh karena itu untuk mengetahui hal 

tersebut penulis berkeinginan menelusuri lebih dalam dan mendeskripsikan skrpsi dalam 

penelitian ini dengan judul, “upaya meningkatkan lompat jauh gaya jongkok melalui 

metode demonstrasi pada siswa kelas IV SD Negeri 110 Palembang.”

2. Identifikasi Masalah

Para siswa kelas IV SD Negeri 110 Palembang masih kesulitan dalam melakukan 

kecepatan lari awalan beserta tolakannya yang belum optimal, maka muncullah

pertanyaan:

a. Apakah hasil lompatan ada kaitan dengan kemampuan dalam gerakan? 

3. Pembatasan Masalah

Agar tidak meluas penulis membatasi hanya mengenai lompat jauh gaya jongkok 

menggunakan metode bagian demonstrasi.

3



4. Rumusan Masalah

Untuk memberikan arah yang jelas dalam penelitian ini, perlu dirumuskan masalah 

sebagai berikut, “adakah peningkatan kemampuan gerakan lompat jauh gaya jongkok 

melalui metode bagian dari demonstrasi pada siswa kelas IV SD Negeri 110 Palembang?”

5. Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui “adakah keberhasilan terhadap 

gerakkan lompat jauh gaya jongkok melalui metode demonstrasi pada siswa kelas IV SD

Negeri 110 Palembang?”

6. Manfaat Penelitian

Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi peminat olahraga, pengajar 

solahraga, dan peneliti lain.

1) Bagi siswa diharapkan agar mampu menambah pengetahuan dan keterampilan tentang 

pengajaran olahraga cabang atletik lompat jauh ini melalui metode demonstrasi dalam 

usaha meningkatkan keberhasilan lompat jauh gaya jongkok.

2) Bagi pengajar diharapkan agar mampu menambahkan wawasan dan pengetahuan sehingga 

menjadi acuan dan pedoman dalam melatih siswa dalam nomor lompat jauh gaya jongkok 

melalui pelajaran metode demonstrasi

3) Bagi peneliti diharapkan agar mampu menambahkan pengalaman dalam melatih atletik 

terutama pada nomor lompat jauh gaya jongkok dengan metode demonstrasi untuk 

meningkatkan keberhasilan lompatan.
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