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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Upaya Perbaikan Pembelajaran Lompat Jauh Gaya
Jongkok Melalui Permainan Katak dan Bangau pada Siswa Kelas V SD Negeri
196 Palembang”.

Latar belakang dari penelitian ini adalah secara umum hampir semua siswa
belum memiliki kekuatan otot kaki yang baik sehingga prestasi lompat jauh pun
belum memuaskan, misalnya langkah kaki siswa ketika lari awalan belum
mantap, pijakan pada saat menumpu masih lemah dan tidak jarang terjadi lutut
kaki tumpuan goyang sehingga lompatan pun gagal dan yang terjadi siswa hanya
melangkah ke bak lompat jauh. Kemudian apabila ditinjau dari segi teknik, baik
dari teknik awalan, tumpuan, sikap badan diudara sampai pendaratan hampir
seluruh siswa belum memiliki teknik melompat yang baik. Tujuan penelitian ini
adalah untuk mengetahui apakah Pembelajaran Lompat Jauh Gaya Jongkok
Dapat Diperbaiki Melalui Permainan Katak dan Bangau pada Siswa Kelas V SD
Negeri 196 Palembang.

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah Penelitian Tindakan
Kelas (PTK) yang terdiri dari dua siklus, dan tiap-tiap siklus terdiri dari dua
putaran atau pertemuan yang meliputi kegiatan sebagai berikut, yaitu
perencanaan, pelaksanaan, pengamatan atau observasi, dan refleksi. Adapun yang
menjadi subjek penelitian adalah siswa kelas V SD Negeri 196 Palembang semester
II tahun pelajaran 2011/2012.

Hasil penelitian adalah sebagai berikut: Pada data awal siswa baru mencapai
50% kemudian pada siklus I, 65 % siswa telah tuntas KKM 75. Selanjutnya pada
siklus II siswa telah mencapai 85 % Kriteria Ketuntasan Minimal (KKM) yang
ditetapkan 75. 15 % Siswa yang belum tuntas diremedial.

Berdasarkan data hasil penilaian di atas dapat disimpulkan bahwa
pembelajaran lompat Jauh Gaya Jongkok dapat ditingkatkan melalui permainan
katak dan bangau pada siswa kelas V SD Negeri 196 Palembang.

Kata Kunci : Pembelajaran, lompat jauh gaya jongkok, permainan katak dan
bangau
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BAB 1
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Lompat jauh merupakan salah satu nomor dalam cabang olahraga atletik yang
memerlukan kekuatan otot-otot tungkai bawah atau otot kaki yang kuat dari seorang
pelompat, sejak dari gerakan awalan, gerakan menumpu sampai kepada gerakan
mendarat.

Pada gerakan awalan seorang pelompat harus berlari dengan kecepatan
maksimal, yang tentunya kecepatan maksimal diperoleh jika adanya kekuatan.
Kemudian gerakan menumpu lebih memerlukan kekuatan otot kaki agar tolakan kaki
pada saat take-of memiliki daya ledak yang tinggi. Begitu pula pada saat mendarat
kekuatan otot kaki pun diperlukan agar jatuhnya kaki tidak mengakibatkan cidera.

Meskipun kekuatan yang dominan pada nomor lompat jauh adalah terletak pada
otot kaki, namun kekuatan otot tangan pun sangat mendukung hasil lompatan terutama
pada saat si pelompat berada di udara, tangan yang pada saat itu melakukan gerakan
mendayung di udara juga memerlukan kekuatan agar lompatan bertambah jauh. Oleh
karena itu latihan untuk otot-otot tangan harus diseimbangkan dengan latihan otot-otot
kaki

Kemampuan lompatan pada nomor lompat jauh sangat dipengaruhi oleh kekuatan
otot kaki dan proses pembelajaran lompat berbentuk permainan merupakan salah satu
strategi yang tepat bagi guru pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan untuk
meningkatkan kekuatan otot kaki sehingga menghasilkan lompatan yang optimal. Hal
tersebut berkaitan dengan kemampuan guru juga dalam mengelola : vkegiatén \

pembelajaran, sebagaimana diutarakan Subroto (2002:26) bahwa kevmarhpuan guru

1



dalam mengelola kegiatan belajar mengajar dibagi tiga kelompok, yaitu kemampuan
merencakan pengajaran, kemampuan melaksanakan kegiatan belajar mengajar, dan
kemampuan mengevaluasi/penilaian pengajaran. Tanpa kemamuan guru tersebut
mustahil kemampuan siswa akan meningkat.

Salah satu bentuk permainan yang dapat menunjang peningkatan lompat jauh,
yaitu permainan katak dan bangau yang jika ditinjau dari gerak permainan tersebut
banyak mengarah kepada gerakan melompat baik dengan bertumpu dengan satu ataupun
bertumpu dengan dua kaki.

Berdasarkan hasil pengamatan penulis hampir semua siswa belum memiliki
kekuatan otot kaki yang baik sehingga prestasi lompat jauh pun belum memuaskan,
misalnya langkah kaki siswa ketika lari awalan belum mantap, pijakan pada saat
menumpu masih lemah dan tidak jarang terjadi lutut kaki tumpuan goyang sehingga
lompatan pun gagal dan yang terjadi siswa hanya melangkah ke bak lompat jauh.
Kemudian apabila ditinjau dari segi teknik, baik dari teknik awalan, tumpuan, sikap
badan diudara sampai pendaratan hampir seluruh siswa belum memiliki teknik
melompat yang baik. terhadap siswa SD Negeri 196 Palembang pada saat proses
pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan (penjasorkes) sedang
berlangsung dengan materi lompat jauh, Misalnya lari awalan lambat dan teknik lari
pun masih perlu diperbaiki, tumpuan sering tidak tepat pada papan tumpu sehingga
mengakibatkan diskualifikasi, sikap badan diudara tidak jongkok dan tangan tidak
diayunkan secara maksimal, dan pada saat mendarat sebagaian besar siswa terduduk.

Kenyataan diatas sebagai alasan yang dapat peneliti angkat bahwa permainan
katak dan bangau dapat solusi sekaligus sebagai media pembelajarannya, kemudian

mendeskripsikan penelitian ini dengan judul “Upaya Perbaikan Pembelajaran Lompat




Jauh Gaya Jongkok Melalui Permainan Katak dan Bangau pada Siswa Kelas V SD

Negeri 196 Palembang”.

1.2 Masalah Penelitian

1.2.1 Identifikasi Masalah

1)
2)

3)

4)

5)

6)

7

Berdasarkan uraian latar belakang di atas teridentifikasi masalah sebagai berikut:
Belum memiliki kekuatan otot kaki yang baik
Langkah kaki siswa ketika lari awalan belum mantap,
Pijakan pada saat menumpu masih lemah dan tidak jarang terjadi lutut kaki
tumpuan goyang sehingga lompatan pun gagal dan yang terjadi siswa hanya
melangkah ke bak lompat jauh.
Lari awalan lambat dan teknik lari pun masih perlu diperbaiki,
Tumpuan sering tidak tepat pada papan tumpu sehingga mengakibatkan
diskualifikasi,
Sikap badan diudara tidak jongkok dan tangan tidak diayunkan secara maksimal,

Saat mendarat sebagaian besar siswa terduduk, sehingga tangan kebelakang.

1.2.2 Pembatasan Masalah

1)

Penelitian ini dibatasi dengan masalah sebagai berikut:
Lompat jauh gaya jongkok adalah suatu bentuk gerakan melompat dengan
mengangkat kaki ke atas ke depan dalam upaya membawa titik berat badan selama
mungkin di udara (melayang di udara) yang dilakukan dengan cepat dan dengan

jalan melakukan tolakan pada satu kaki untuk mencapai jarak yang sejauh-

jauhnya.




2) Permainan katak dan bangau adalah permainan anak dengan salah satu siswa
berperan menjadi bangau dan anak yang lainnya sebagai katak.
3)  Subjek penelitiannya adalah kelas V.A SD Negeri 196 Palembang yang berjumlah

40 orang siswa.

1.2.3 Rumusan Masalah
Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah apakah Pembelajaran Lompat Jauh
Gaya Jongkok Dapat Diperbaiki Melalui Permainan Katak dan Bangau pada Siswa

Kelas V SD Negeri 196 Palembang?

1.4 Tujuan Penelitian
Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah
Pembelajaran Lompat Jauh Gaya Jongkok Dapat Diperbaiki Melalui Permainan Katak

dan Bangau pada Siswa Kelas V SD Negeri 196 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 teknik lompat
jauh melalui permainan katak dan bangau dalam rangka memperbaiki
pembelajaran lompat jauh.

1.5.2 Bagi guru penjasorkes, agar menjadi pedoman untuk memperbaiki pembelajaran

lompat jauh gaya jongkok sekaligus melatih kekuatan otot kaki siswanya melalui

modifikasi model permainan katak dan bangau.



1.5.3 Bagi sekolah, sehingga siswa-siswa yang mengikuti latihan dapat mencapai
prestasi dalam setiap perlombaan yang tentunya hal tersebut membawa nama baik

sekolah.
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