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ABSTRAK

Pencapaian pembelajaran lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas VB SD
Negeri 179 Palembang belum optimal. Siswa cenderung pasif dalam pembelajaran.
Hasil lompatan siswa lemah. Oleh karena itu, kemampuan lompat jauh siswa kelas
VB perlu ditingkatkan dengan latihan multiple box-to-box jumps. Penelitian ini
bertujuan untuk meningkatkan kemampuan lompat jauh gaya jongkok melalui latihan
multiple box-to-box jumps pada siswa kelas V SD Negeri 179 Palembang. Jenis
penelitian tindakan kelas. Penerapannya dilakukan dalam dua siklus. Langkah-
langkah tiap siklus dimulai dari: perencanaan, pelaksanaan tindakan, observasi, dan
refleksi. Tempat penelitian di SD Negeri 179 Palembang. Subjek penelitian adalah
siswa kelas VB SD Negeri 179 Palembang. Jumlah siswa yang diteliti adalah 30
orang. Teknik pengumpulan data terdiri dari observari dan tes. Teknik analisis data
dilakukan dengan persentase dan pencapaian nilai rata-rata ketuntasan. Batas KKM
ketuntasan adalah 70. Hasil analisis data disimpulkan bahwa penggunaan multiple
box-to-box jumps dalam pembelajaran Pendidikan Jasmani dan Olahraga dapat
meningkatkan kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas V SD Negeri
179 Palembang. Hal ini terbukti dari ketuntasan belajar yang diperoleh pada tes awal
yang tergolong sedang 23,33%, pada Siklus I ketuntasan belajar siswa lebih tinggi
dari tes awal yakni mencapai 53,33%, dan Siklus II ketuntasan belajar siswa naik
mencapai 86,67%.

Kata kunci: Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok, Multiple Box-To-Box Jumps,
Siswa Kelas VB SD Negeri 179 Palembang.
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1.1 Latar Belakang

Dalam proses pembelajaran Pendidikan Jasmani, guru diharapkan
membelajarkan berbagai keterampilan gerak dasar, teknik dan strategi permainan dan
olahraga, internalisasi nilai-nilai (sportifitas, jujur, kerjasama, dan lain-lain) serta
pembiasaan hidup sehat. Pembelajaran lompat jauh merupakan salah satu bagian
materi atletik, dan salah satu aktivitas pengembangan akan kemampuan daya gerak
yang dilakukan siswa, dari satu tempat ke tempat lainnya. Materi lompat jauh ini
sudah diberikan pada siswa kelas IV semester genap.

Dalam lompat jauh terdapat tiga macam gaya yaitu: Lompat Jauh gaya
Jongkok (tuck), gaya menggantung (hang style), dan gaya jalan di udara (walking in
the air). Gaya-gaya lompat jauh mengatur sikap badan sewaktu melayang di udara.
Oleh karena itu, teknik lompat jauh sering disebut juga gaya lompat jauh. Dalam
penelitian ini peneliti hanya membahas lompat jauh gaya jongkok, karena lompat
jauh gaya jongkok ini diberikan pada siswa usia sekolah dasar.

Siswa belajar yang lompat jauh sudah selayaknya mampu menguasai teknik
lompata. Kemampuan lompat jauh diukur dari kemampuan lompatan yaitu
pencapaian jarak terjauh menjadi tujuan utama dari nomor ini. Dengan demikian
semua potensi dan aspek teknis penunjang diarahkan untuk mencapai jarak yang
sejauh-jauhnya sebagaimana yang dikemukakan oleh Kosasih (1993:67) menjelaskan
bahwa: yang menjadi tujuan dari lompat jauh adalah mencapai jarak yang sejauh-
jauhnya. Maka untuk dapat mencapai jarak lompatan itu dengan terlebih dahulu harus
sudah memahami unsur-unsur pokok pada lompat jauh”.

Untuk mencapai hasil lompatan yang optimal, faktor mendasar yang harus
dimiliki oleh siswa adalah kemampuan kondisi fisik dan kemampuan penguasaan
teknik. Pengaruh kondisi fisik akan terlihat pada kemampuan pelompat ketika
melakukan awalan dan tolakan. Awalan yang cepat dan tolakan yang kuat




élipengaruhi oleh kecepatan dan power tungkai si pelompat, sedangkan keserasian
gerakan awalan dan tolakan yang baik sangat tergantung pada penguasaan tekniknya.
Apabila kecepatan dan power (kekuatan) menolak ini dilakukan dengan teknik
awalan dan tolakan yang benar, maka hasil lompatannya akan maksimal.

Unsur-unsur kekuatan yang mempengaruhi hasil lompatan di antaranya
adalah kecepatan horizontal dan tolakan vertikal. Kecepatan horizontal diperlukan
pada saat melakukan awalan, sedangkan tolakan vertikal diperlukan saat kaki tolak
menyentuh papan tolak untuk melakukan take off. Hal ini sesuai dengan pendapat
Ballesteeros (1999:54) yaitu: “lompat jauh adalah hasil dari kecepatan horizontal
yang dibuat sewaktu dari awalan dengan gaya vertikal yang dihasilkan dari kekuatan
kaki tolak. Resultan dari kedua gaya menentukan gerak parabola dari titik pusat
gravitasi.” Dalam kaitannya dengan penguasaan teknik lompat jauh dalam
pembelajaran di SD, terdapat beberapa aspek yang perlu diperhatikan di antaranya: 1)
awalan, 2) tumpuan, 3) gaya atau sikap tubuh pada saat melayang di udara, dan 4)
sikap pendaratan yang baik (Soegito, 1994:143).

Berdasarkan hasil observasi peneliti di lapangan (SD Negeri 179 Palembang)
bahwa banyak siswa yang hasil lompatannya tidak maksimal. Dari hasil tes awal
diketahui bahwa banyaknya siswa yang mampu melakukan lompat jauh gaya jongkok
dengan nilai KKM > 70 adalah 7 orang atau 23,33%, sedangkan 23 orang siswa
mendapatkan nilai di bawah 70 atau 76,67%. Rata-rata hasil lompatan siswa 2,5
meter, bahkan ada hasil lompatan siswa kurang dari 2 meter.

Selain menggunakan tes awal peneliti juga melakukan pengamatan selama
siswa melakukan aktivitas pembelajaran. Dari pengamatan peneliti, keterlibatan siswa
dalam pembelajaran masih rendah. Hal ini terlihat dari perilaku siswa yang cenderung
pasif selama berlangsungnya proses pembelajaran, kurang perhatian pada materi
pelajaran, dan siswa cenderung lambat dan kurang bergerak lincah ketika melakukan
aktivitas gerak terutama dalam gerak lompat juah gaya jongkok.

Selama ini guru telah berusaha membangkitkan semangat belajar siswa. Guru

berusaha mengaktifkan belajar siswa dengan lari-lari kecil mengelilingi lapangan



sebelum pelajaran dimulai. Guru memberikan pemanasan sebelum belajar. Guru
memberikan penjelasan materi pelajaran, setelah itu memberikan contoh gerak dasar
kepada siswa. Pada bagian akhir guru mengambil nilai lompat jauh.

Lemahnya hasil lompatan siswa diduga karena siswa kurang diajarkan tentang
teknik melompat. Siswa disuruh melompat tanpa melalui latihan yang benar. Di
samping itu, lemahnya daya lompat siswa menunjukkan bahwa lemahnya daya gerak
siswa. Lemahnya daya gerak siswa ini perlu dilatih dengan latihan gerak. Sebagai
solusi untuk melatih daya gerak siswa tersebut peneliti berupaya melakukan latihan
multiple box-to-box jumps. Melalui latihan multiple box-to-box jumps ini diharapkan
siswa akan bersemangat untuk bergerak, dan dapat mengatasi lemahanya daya gerak
siswa tersebut.

Latihan multiple box-to-box jumps merupakan salah satu latihan untuk
mengatasi lemahnya daya lompatan anak. Penggunaan latihan ini bertujuan adalah
untuk meningkatkan hasil lompat jauh yang maksimal. Dalam melakukan latihan
merupakan latihan kekuatan otot kaki. Lingkup yang dilatih dalam latihan ini adalah
daya ledak otot tungkai dan kekuatan otot tungkai, sehingga dengan latihan tersebut
diharapkan akan memberikan perbedaan pada peningkatan hasil lompat jauh gaya
jongkok. Dari uraian di atas, peneliti ingin melakukan penelitian yang berjudul:
”Upaya Meningkatkan Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok melalui Latihan
Multiple Box-To-Box Jumps pada Siswa Kelas V SD Negeri 179 Palembang”.

1.2 Identifikasi Masalah
Dari uraian latar belakang di atas, peneliti dapat mengidentifikasi masalah,
yaitu:
1. Siswa kurang mampu melakukan lompat jauh gaya jongkok;
2. Hasil lompatan siswa rata-rata lemah.
3. Siswa cenderung pasif selama mengikuti proses pembelajaran.
4

. Guru kurang memberikan pelajaran yang mampu meningkatkan gerak dasar
lompat jauh siswa.



1.3 Rumusan Masalah

Di dalam setiap pelaksanaan penelitian selalu bertitik tolak dari adanya
permasalahan yang dihadapi, yang segera perlu ditpliti, dikaji, dianalisis serta
selanjutnya diusahakan solusi pemecahannya. Rumusan masalah dalam penelitian ini
adalah: “Apakah melalui latihan multiple box-to-box jumps dapat meningkatkan
kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas V SD Negeri 179
Palembang?”

1.4 Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini adalah untuk meningkatkan kemampuan lompat jauh
gaya jongkok melalui latihan multiple box-to-box jumps pada siswa kelas V SD
Negeri 179 Palembang.

1.5 Manfaat Penelitian
Penelitian yang penulis lakukan ini, diharapkan dapat memberikan manfaat

sebagai berikut:

a. Secara teoretis dapat dijadikan sumbangan keilmuan mengenai besarnya hasil
lompat jauh gaya jongkok dengan menggunakan multiple box-to-box Jjumps.

b. Secara praktis dapat dijadikan acuan bagi para pelatih, guru pendidikan jasmani,
pembina olahraga, serta bagi siswa itu sendiri untuk meningkatkan hasil lompat
Jauh gaya jongkok.
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