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ABSTRAK

Peneliti inil berjudul: “Upaya Memperbaiki Pembelajaran Teknik Lompat jauh 
Gaya Jongkok Melalui lompat Meraih Bola Plastik Yang Digantung Pada 
Siswa Kelas IV SD Negeri 71 Palembang." Tujuan penelitian ini untuk 
meningkatkan teknik dasar lompat jauh gaya jongkok melalui lompat meraih bola 
plastik yang digantung. Lompat jauh merupakan salah satu cabang dalam 
olahraga atletik Sebagai cabang dari olahraga atletik gerakan-gerakan yang 
dilakukan dalam lompat jauh merupakan gabungan dan pengembangan dari 
gerakan-gerakan dasar atletik yaitu gerakan lari dalam menempuh awalan untuk 
memberikan daya tolakan yang maksimal dan gerakan melompat sebagai 
kelanjutannya untuk mencapai jarak lompatan sejauh-jauhnya. Penelitian ini 
adalah penelitian tindakan kelas, yaitu pencermatan yang dilakukan oleh orang- 
orang yang terlibat didalamnya ( guru, peserta didik kepala sekolah ) dengan 
menggunakan metode refleksi diri dan bertujuan untuk melakukan perbaikan di 
berbagai aspek pembelajaran, (Wardhani, 2007 : 1.4) Penelitian ini dilakukan di 
SD Negeri 71, beralamat di jalan KH. Wahid Hasyim Seberenag Ulu I 
Palembang. Subjek penelitian adalah keseluruhan objek penyelidikan berisi 
seluruh siswa kelas IV A yang berjumlah 36 orang, terdiri dari 19 orang siswa 
laki-laki dan 17 orang siswa perempuan. Kberhasilan penelitian ini berpedoman 
pada target yang telah ditetapkan sesuai dengan standar ketuntasan SD Negeri 
71 Palembang. Jika siswa aktif dan antusias dalam mengikuti pembelajaran dan 
hasilnya mencapai 86% maka penelitian dinyatakan berhasil pada siklus 2.

;

\0'sP
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Kata Kunci : Lompat Jauh Gaya Jongkok, Lompat Meraih Bola Plastik Yang - ' 
Digantung •.. ».v
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V-BAB I

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Cabang olahraga atletik sudah dikenal jauh sebelum masehi sehingga orang- 

orang modem juga melakukan kegiatan olahraga banyak menggunakan gerakan 

atletik. Cabang olahraga atletik termasuk sebagai cabang olahraga wajib pada 

setiap perlombaan. (Sukirno, 2011 : 3). Atletik adalah aktivitas jasmani yang 

kompetitif meliputi beberapa nomor lomba yang terpisah berdasarkan kemampuan 

gerak dasar manusia seperti berjalan, berlari, melompat dan melempar. ( 

Ballesteros, 1993 : 1 ). Sebagai salah satu unsur pendidikan jasmani dan 

kesehatan, atletik berperan penting dalam pembinaan dan pengembangan individu 

maupun kelompok dalam menunjang pertumbuhan dan perkembangan jasmani, 

mental, sosial, serta emosional yang serasi, selaras dan seimbang. Pendidikan 

atletik disekolah dapat membantu siswa memperbaiki kualitas kesehatan dan 

kualitas kesegaran jasmani melalui pemahaman, pengembangan sikap yang 

positif, serta keterampilan gerak ( Djumidar, 2004 : VII ). Pembelajaran atletik 

disekolah dasar merupakan upaya peletakan dasar kemampuan olah tubuh dan 

olah gerak sehingga dalam proses pembelajarannya menekankan pada faktor 

kegembiraan pada anak dari permainan gerak dan kegiatan olahraga atletik.

Dari empat unsur tersebut, lompat merupakan pilihan peneliti 

dijadikan penelitian. Lompat terdiri dari beberapa macam diantaranya : lompat 

tinggi, lompat tinggi galah, lompat jangkit dan lompat jauh. Lompat jauh juga 

terdiri dari beberapa gaya, yaitu : lompat jauh gaya jongkok, lompat jauh gaya 

beijalan diudara, lompat jauh gaya lenting dan lompat jauh gaya gantung. Lompat 
jauh gaya jongkoklah yang menjadi fokus dalam penelitian ini.

Lompat jauh gaya jongkok salah satu bagian dalam pembelajaran di sekolah dasar 

tercantum dalam muatan kurikulum. Siswa sekolah dasar masih dalam usia 

gemar bermain. Oleh sebab itu dalam memberikan pembelajaran lompat jauh 

tidak langsung diajarkan begitu saja. Peneliti memberikan gaya jongkok .cjalam ‘ 

bentuk permainan yang diharapkan dapat menunjang teknik melompat dengan

yang

;
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benar yaitu menggunakan bola plastik yang digantung sebagai alat pembelajaran

agar siswa berusaha untuk meraihnya.
Melalui pengalaman peneliti ketika mengajar lompat jauh gaya jongkok 

teknik pelaksanaannya belum baik terbukti bahwa yang berkategori cukup 

sebanyak 28 orang siswa, yang berkategori kurang sebanyak 8 orang siswa,. 
Sehingga bila dikompirmasikan kedalam kriteria ketuntasan minimal (KKM),

maka kemampuan siswa baru mencapai 40%
Penelitian ini di laksanakan di Sekolah Dasar Negeri 71. Jalan KH. Wahid 

Hasyim Kecamatan Seberang Ulu I Palembang. Populasi penelitian adalah Kelas 

IVa Sekolah Dasar Negeri 71 Palembang yang beijumlah 36 orang terdiri dari 19 

orang siswa laki-laki dan 17 orang siswa perempuan.

Pelaksanaan dalam penelitian ini dengan menggunakan metode Penelitian 

Tindakan Kelas atau sering disebut aclion research. Penelitian Tindakan Kelas 

adalah penelitian dilakukan oleh guru didalam kelasnya sendiri melalui refleksi 

diri, dengan tujuan untuk memperbaiki kinerjanya sebagai guru sehingga hasil 

belajar siswa meningkat. Setelah data terkumpul hasilnya akan diolah 

menggunakan rumus Penelitian Tindakan Kelas.. Sumber (Wardhani, 2007 : 1.4).

Berdasarkan uraian diatas maka peneliti mengambil judul : uUpaya 

Memperbaiki Pembelajaran Teknik Lompat jauh Gaya Jongkok Melalui lompat 

Meraih Bola Plastik Yang Digantung Pada Siswa Kelas IV Sekolah Dasar 

Negeri 71 Palembang.99

1.2 Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah, masalah yang muncul adalah sebagai
berikut :

a) Mengapa siswa sering menginjak papan tumpuan tidak tepat ?
b) Mengapa awalan lari tidak stabil ?

c) Mengapa siswa pada saat melakukan lompat, siswa tidak melompat 
melainkan hanya melangkah ke bak pasir.

1.3 Rumusan Masalah
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Dari latar belakang tersebut di atas, maka Rumusan Masalah Penelitian ini 

Apakah metode pembelajaran lompat jauh gaya jongkok dapat diperbaiki 

melalui lompat meraih bola plastik yang di gantung.
adalah :

1.4 Pembatasan Masalah
Agar dalam pembahasan penelitian ini tidak menyimpang dari pokok 

pembahasan, maka peneliti membatasi masalah hanya mengenai “ Lompat jauh 

gaya jongkok dan lompat meraih bola plastik yang digantung”

1.5 Tujuan Penelitian
Sesuai dengan permasalahan yang dihadapi maka tujuan dalam penelitian 

ini adalah agar proses pembelajaran lompat jauh gaya jongkok dapat di perbaiki.

1.6 Manfaat Penelitian
Berdasarkan hasil penelitian ini diharapkan temuan-temuan yang nantinya 

mempunyai manfaat yang berguna :

a. Bagi siswa:

Siswa lebih partisipatif dalam proses pembelajaran Lompat jauh.
b. Bagi Peneliti:

Mencari metode yang tepat dalammemberikan pembelajaran lompat jauh 

gayajongkok.

c. Bagi Guru Penjas Orkes :

Bisa mencoba metode lompat meraih bola plastik yang digantung dalam 

pembelajaran lompat jauh, dan bisa menjadi inspirasi pengetahuan untuk 

menemukan media modifikasi yang lainya dalam cabang penjas lainnya.
d. Bagi sekolah:

Adanya peningkatan kualitas pembelajaran dan pengajaran yang berakibat 

terhadap peningkatan kualitas siswa dan guru, sehingga pada akhirnya akan 

mampu meningkatkan kualitas sekolah secara keseluruhan.
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