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ABSTRAK

Penelitian ini bcijudul Upaya peningkatan gerakan lompat jauh gaya jongkokSkripsi
melalui modifikasi model permainan dan variasi gerak dasar siswa kelas V SD Negeri 185

getahui apakah metode permainan danPalembang.Tujuan penelitian ini adalah untuk 
variasi gerak dasar dapat meningkatkan kemampuan gerakan lompat jauh gaya jongkok.

men

Dalam pembelajaran penjaskes.
Permasalahan dalam penelitian ini adalah mengapa 

kemampuan yang kurang dan apakah penggunaan metode permainan dan variasi gerak dasar 
dapat meningkatkan kemampuan gerakan pembelajaran lompat jauh gaya jongkok pada siswa 

kelas V SD Negeri 185 Palembang.
Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan kemampuan gerakan 

pembelajaran Lompat jauh pada siswa kelas V SD Negeri 185 Palembang. Penelitian 

ini merupakan penelitian tindakan kelas yang berlangsung tiga siklus. Subyek 

penelitian adalah siswa kelas V SD Negeri 185 Palembang beijumlah 40 siswa. 
Penelitian berlangsung dari bulan Maret sampai bulan Mei 2010 di SD Negeri 185 

Palembang. Tehnik pengumpulan data yang dipergunakan adalah observasi kelas, 
wawancara, catatan lapangan dan tes hasil belajar lompat jauh gaya jongkok.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa metode modifikasi permainan dapat 
meningkatkan hasil dan kemampuan gerakan kreteria 5 siswa dari 40 siswa yang 

baik 5%, 15 siswa sedang atau 37.5%, 20 siswa kurang atau 50%. Ketuntasan :20 

siswa atau 50%, tidak tuntas 20 siswa atau 50%, terdapat 9 siswa dari 40 siswa yang 

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 tidak 

tuntas 17.5%16 dari 40 siswa baik atau 40%, 20 siswa sedang atau 60%, 4 siswa 

kurang 10%. Ketuntasan siswa melakukan lompat jauh gaya jongkok gaya jongkok: 
36 siswa tuntas atau 90%, 4 siswa tidak tuntas atau 10%,37 dari 40 siswa baik atau 

92.5%, 2 siswa sedang atau 5%,1 siswa kurang atau 2.5%.
Simpulan Penelitian ini adalah dengan menggunakan metode permainan dapat 

meningkatkan hasil belajar lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas V SD Negeri 185 
Palembang. Para siswa dalam kegiatan pembelajaran penjaskes

siswa kelas V memiliki

Kata Kunci : Lompat Jauh, Metode Modifikasi, Tindakan Kelas (Action 

Research)
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BAB I

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang Masalah
Lompat jauh merupakan salah satu nomor dalam cabang olahraga atletik yang 

tidak hanya mengandalkan unsur teknik saja untuk memperoleh hasil lompatan yang 

optimal, akan tetapi masih ada unsur-unsur lain yang justru sangat dibutuhkan, yang 

salah satunya unsur kekuatan.
Unsur kekuatan yang paling dominan diperlukan pada saat seorang pelompat 

jauh melakukan tumpuan dengan satu kaki untuk mengadakan take-up. Jauh-dekatnya 

hasil lompatan sangat tergantung kepada kekuatan kaki. Berdasarkan pengalaman 

penulis menyelenggarakan proses pembelajaran lompat jauh pada kelas V SD Negeri 
185 Palembang dengan menggunakan gaya jongkok terdapat beberapa orang siswa 

yang lompatannya lebih jauh dari teman-temannya yang lain. Namun secara umum 

masih banyak kelemahan-kelemahannya, terutama terletak pada saat menumpu, 
dimana tolakan kaki atau daya ledak kaki siswa masih sangat rendah.

Kekuatan kaki dapat ditingkatkan melalui latihan-latihan fisik, seperti latihan 

jingkat atau latihan lompat dengan satu kaki atau latihan skipping (lompat tali). Di 
samping latihan-latihan fisik tersebut ada bentuk latihan yang mengedepankan unsur 

menyenangkan, yaitu latihan dengan modifikasi model permainan dan variasi gerak 

dasar yang kelebihan metode ini adalah anak merasa senang sehingga meskipun 

materi yang diberikan oleh guru penjasorkes berat, siswa tidak merasa kelelahan yang 

berarti.

Modifikasi model permainan dan variasi gerak dasar sangat tepat diberikan 

pada materi cabang olahraga atletik, khususnya nomor lompat jauh, sebab materi 
atletik disamping mudah membosankan juga mudah melelahkan. Dalam menyajikan 

materi lompat jauh guru penjasorkes dapat memodifikasi dalam bentuk bermain katak 

dan bangau melompat dari ban ke ban atau dari lingkaran ke lingkaran dengan jarak

1



cm. Permainan tersebutbervariasi dari jarak 50 cm sampai dengan jarak 150 

mengasikkan sehingga siswa tidak merasa bahwa gerak melompat berulang-ulang 

dalam permainan tersebut sesungguhnya merupakan latihan fisik yang berat, 
karena dilakukan dengan perasaan gembira kelelahan pun tidak dirasakan.

Perasaan senang yang diperlihatkan siswa membuatnya ingin mengulang 

kembali proses pembelajaran yang serupa dan ini sesungguhnya merupakan modal 
dasar bagi guru penjasorkes untuk mengembangkan nomor lompat jauh agar siswa 

memiliki kemampuan yang optimal dan bahkan dapat berprestasi. Namun disadari 
untuk mencapai prestasi tinggi bagi siswa SD Negeri 185 Palembang sangat sulit, 
sebab kondisi sekolah yang dibangun di atas permukaan rawa membuat proses

namun

pembelajar praktek olahraga tidak dapat dilaksanakan. Pernah proses pembelajaran 

praktek dilaksakan di halaman sekolah ketika musim panas dan pernah peneliti 
menyelenggarakan materi lompat jauh dan hasilnya sebagian besar siswanya terutama 

siswa putri sangat rendah kemampuan melompatnya. Atas dasar inilah peneliti 
tertarik untuk menggali dan mengkaji lebih dalam tentang model permainan dan 

variasi gerak dalam meningkatkan kemampuan lompat jauh, kemudian 

mendiskripsikan penelitian ini dengan judul, “ Upaya Peningkatan Kemampuan
Lompat Jauh Gaya Jongkok Melalui Modifikasi Model Permainan Dan Variasi Gerak 

Dasar Pada Siswa Kelas V SD Negeri 185 Palembang, dengan harapan hasilnya nanti 
dapat dijadikan acuan untuk mengajar dan melatih lompat jauh.

1.2 Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka dapat diidetifikasikan 

masalah masalah yang muncul sebagai berikut:
a. Apakah lompat jauh yang dilakukan disekolah kurang diminati siswa ?
b. Mengapa siswa keals V SD Negeri 185 Palembang terlihat kurang 

keterampilan melakukan gerakan lompat jauh ?
c. Apakah dengan bermain lompat katak kaki satu dan dua siswa dapat 

meningkat ?

2



Rumusan Masalah
Untuk memberikan arah yang jelas dalam penelitian ini, perlu dirumuskan 

masalah sebagai berikut apakah kemampuan lompat jauh gaya jongkok dapat 
ditingkatkan melalui modifikasi model permainan dan variasi gerak dasar pada siswa 

kelas V Sekolah Dasar Negeri 185 Palembang?

1.4 Tujuan Penelitian
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah kemampuan lompat 

jauh gaya jongkok dapat ditingkatkan melalui modifikasi model permainan dan 

variasi gerak dasar pada siswa kelas V Sekolah Dasar Negeri 185 Palembang.

1.5 Manfaat Penelitian
Adapun manfaat yang diharapkan dalam penelitian ini adalah sebagai bahan 

masukan dan informasi bagi:
1.5.1 Bagi siswa, agar memiliki pemahaman dan pengetahuan tentang berbagai

macam modi fiksi model permainan dan variasi gerak dasar Halam
meningkatkan kemampuan lompat jauh gaya jongkok.

1.5.2 Bagi guru pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan, agar memiliki strategi
dalam mengajar olahraga umumnya dan dan lompat jauhkhususnya melalui 
berbagai macam model permainan dan variasi gerak Hacar dalam
meningkatkan kemampuan lompat jauh gaya jongkok.
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