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ABSTRAK 

Mohammad Ikhwan Mujib. NPM : 11.1.01.09.0264. “Upaya Meningkatkan Hasil Belajar Lompat Jauh 
Gaya Jongkok Melalui Modifikasi Alat Pembelajaran Pada Siswa Kelas X SMK PGRI 4 Kota Kediri 

Tahun 2015”. Skripsi, Prodi Penjaskesrek, FKIP UNP Kediri. 2015. 

Masalah yang diangkat dalam penelitian ini adalah apakah ada pengaruh penggunaan modifikasi 
kardus terhadap hasil belajar lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas X SMK PGRI 4 Kota Kediri tahun 

2015. Tujuan penelitian untuk mendapatkan gambaran yang nyata tentang ada tidaknya pengaruh 
penggunaan modifikasi kardus terhadap hasil belajar lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas X tahun 

2015. 

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen pada pembelajaran dengan teknik tes dan 
pengukuran. Sedangkan desain yang digunakan adalah desain korelasional atau Correlational Design. 

Populasi  dalam  penelitian  ini  adalah  seluruh siswa putra kelas X SMK PGRI 4 Kota Kediri tahun 
2015 yang berjumlah 30 siswa. Teknik sampling yang digunakan yaitu cluster total sampling. Dikatakan 

sampel total sampling karena semua anggota populasi diambil satu kelas yaitu kelas X sebagai sampel 

penelitian. Instrumen penelitian menggunakan lompat kardus dan pembelajaran lompat jauh gaya jongkok 
dengan modifikasi kardus. Analisis data yang digunakan adalah t-test, dimana penggunaan media kardus 

(X) sebagai variabel bebas dan hasil belajar lompat jauh gaya jongkok (Y) sebagai variabel terikat. 

Hasil penelitian menunjukkan         >        2,182650562 > 1,73. Dengan demikian hipotesis 

yang menyatakan ada pengaruh penggunaan modifikasi kardus terhadap hasil belajar lompat jauh gaya 

jongkok pada siswa kelas X SMK PGRI 4 Kota Kediri tahun 2015 dapat diterima. 

Saran yang dikemukakan dalam penelitian ini adalah : 

1. Dapat menjadi sumbangan yang berarti bagi para pembina, guru olahraga maupun pelatih dalam 
pemilihan media pembelajaran yang tepat, efektif dan efisien dalam belajar lompat jauh gaya jongkok.  

2. Mengembangkan kompetensi guru dalam pembelajaran lompat jauh gaya jongkok. 

 

Kata Kunci : Meningkatkan Hasil Belajar, Lompat Jauh Gaya Jongkok, Modifikasi Alat  

             Pembelajaran  
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I. LATAR BELAKANG 

Atletik merupakan aktifitas 

jasmani yang efektif untuk mengoptimalkan 

pertumbuhan dan perkembangan anak. 

Gerakan-gerakan atletik sangat sesuai untuk 

mengisi program pendidikan jasmani, 

olahraga, dan kesehatan, seperti jalan, lari, 

lompat, dan lempar. Disamping itu atletik 

juga berpotensi mengembangkan ketrampilan 

gerak dasar, sebagai landasan penting bagi 

penguasaan ketrampilan teknik cabang 

olahraga. 

  Tehnik lompat jauh gaya jongkok 

termasuk yang paling sederhana 

dibandingkan teknik lompat jauh yang lain. 

Untuk mencapai prestasi yang baik dalam 

lompat jauh gaya jongkok, perlu didukung 

latihan yang baik melalui pendekatan-

pendekatan ilmiah dengan melibatkan 

berbagai ilmu pengetahuan. Kaitannya untuk 

mencapai prestasi ada beberapa unsur yang 

perlu diperhatikan dan ditingkatkan. Salah 

satu unsur yang terpenting adalah kondisi 

fisik. 

  Adapun teknik dasar dalam lompat 

jauh meliputi awalan, tolakan, melayang di 

udara dan mendarat. Pengaruh kondisi fisik 

akan terlihat pada kecepatan pelompat ketika 

melakukan awalan dan kekuatan tolakan 

pada lompat jauh. Sedangkan keserasian 

gerak awal dan tolakan sangat tergantung 

pada kemampuan tekniknya.  Apabila 

kecepatan lari awalan dan kekuatan menolak 

ini dilakuakan dengan teknik yang baik, 

maka hasil lompatannyapun baik pula. 

Menurut Drs. Soegito dkk (1994:150) untuk 

meperoleh prestasi lompatan yang baik, anda 

harus mempunyai daya tumpu yang kuat. 

Oleh karena itu anda harus mempunyai otot 

kaki yang kuat. Jadi anda harus banyak 

melakukan latihan penguatan otot kaki dan 

salah satu latihan itu adalah lompat kardus. 

Untuk dapat mencapai jarak lompatan 

dengan jauh, terlebih dahulu si pelompat 

harus sudah memahami unsur-unsur pokok 

pada lompat. Unsur pokok tersebut adalah 

awalan,tolakan,sikap badan di udara dan 

sikap badan pada waktu jatuh atau mendarat 

Engkos Kosasih,(1995:24). Keempat unsur 

ini merupakan suatu kesatuan yaitu urutan 

gerakan lompat yang tidak terputus-putus. 

Dengan demikian dapat dipahami bahwa 

hasil lompatan itu dipengaruhi oleh 

kecepatan lari awalan, kekeuatan kaki tumpu 

dan koordinasi waktu melayang di udara dan 

mendarat di bak lompat. 

 

II. METODE 

  Sehingga rancangan dalam penelitian 

ini nantinya disusun dengan memperhatikan 

3 (tiga) hal pokok sebagai berikut: 

1. Prosedur penelitian 

   Prosedur memberikan arahan kepada 

peneliti mengenain urutan-urutan yang harus 

dilakukan didalam suatu penelitian. Untuk 

mendapatkan suatu hasil kerja dengan baik 

perlu adanya persiapan atau perencanaan 
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kerja yang baik pula. Oleh sebab itu sebelum 

mengadakan penelitian guna memperoleh 

data dari tes kemampuan lompat jauh gaya 

jongkok maka dipandang perlu melakukan 

persiapan yang baik meliputi: 

a) Mengadakan konsultasi atau meminta 

bimbingan kepada dosen pembimbing. 

b) Menyiapkan surat rekomendasi 

penelitian dari Universitas Nusantara 

PGRI Kediri. 

c) Mempersiapkan alat dan peserta didik 

yang akan digunakan dalam 

pengambilan data. 

d) Dalam penelitian ini, peneliti tidak 

hanya seorang diri dalam melakukan 

penelitian dan membutuhkan pembantu 

pelaksanaan yang menguasai dan 

berpengalaman dalam melaksanakan 

penelitian. Tenaga pembantu pelaksana 

merupakan mahasiswa Universitas 

Nusantara PGRI Kediri jenjang S-1 

Prodi Pendidikan Jasmani, Kesehatan 

dan Rekreasi. 

2. Teknik penelitian 

  Didalam teknik penelitian ini yang 

dibahas adalah alat-alat pengukur yang 

diperlukan dalam mengadakan penelitian. 

Untuk mendapatkan hasil penelitian serta 

untuk menguji hipotesis yang telah diajukan 

yaitu adanya pengaruh modifikasi Lompat 

Kardus terhadap prestasi lompat jauh gaya 

jongkok maka teknik yang digunakan adalah 

tes dan pengukuran. Yang dimaksud tes 

adalah alat atau instrument yang digunakan 

untuk memperoleh informasi tentang 

seseorang. Sedangkan pengukuran adalah 

proses pengumpulan data atau informasi. 

Melalui pengukuran dapat ditentukan 

kedudukan atau status  pengukuran siswa. 

Pemberian tes adalah suatu bagian proses 

dari pengukuran. Hasil pengukuran dalam 

penelitian ini berupa data kuantitas, yaitu 

data dari prestasi lompat jauh gaya jongkok. 

Dalam proses pengumpulan data, bagi 

peserta didik yang tidak mengikuti tes akan 

digugurkan. 

3. Metode penelitian 

  Dalam membahas metode penelitian 

ini memandu peneliti tentang urutan 

penelitian dilakukan. Sedangkan urutan 

penelitian ini adalah sebagai berikut: 

a) Mengadakan konsultasi kepada dosen 

pembimbing masalah judul skripsi. 

b) Mengadakan kunjungan ke SMK 

PGRI 4 Kota Kediri untuk konsultasi 

dengan kepala sekolah dan guru 

penjas. 

c) Mengantar surat ijin penelitian dari 

UNP Kediri  ke SMK PGRI 4 Kota 

Kediri. Konsultasi kepada dosen 

pembimbing tentang pelaksanaan tes 

dan mengadakan survey. 

d) Mengadakan pre-test. 

e) Memberikan modifikasi Lompat 

Kardus dan pembinaan lompat jauh 

(lompat jauh gaya jongkok). 

f) Mengadakan tes dan pengukuran 

untuk memperoleh data dari siswa 
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kelas X SMK PGRI 4 Kota Kediri 

tahun 2015. 

g) Menghadap Bapak Kepala SMK 

PGRI 4 Kota Kediri untuk meminta 

surat keterangan sebagai bukti telah 

melaksanakan penelitian dengan 

menggunakan sampel siswanya. 

III.  HASIL DAN KESIMPULAN 

  Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

latihan lompat kardus dapat meningkatkan 

prestasi lompat jauh gaya jongkok. Siswa 

yang selama ini belum pernah menerima atau 

melakukan program latihan yang 

berkesinambungan setelah diberi latihan 

secara teratur dan terprogram sangat 

mempengaruhi hasil lompatan. 

  Hasil penelitian antara kelompok 

yang mendapat perlakuan berupa latihan 

lompat kardus dengan kelompok yang tidak 

mendapatkan perlakuan, terhadap prestasi 

lompat jauh gaya jongkok menunjukkan ada 

perbedaan yang berarti. Latihan lompat 

kardus memiliki pengaruh lebih baik 

terhadap prestasi lompat jauh gaya jongkok 

pada siswa kelas X SMK PGRI 4 Kota 

Kediri  tahun 2015. 

Dari hasil analisis uji perbedaan, dapat 

diuraikan hal-hal pokok sebagai hasil dari 

penelitian ini yaitu: 

1. Latihan lompat kardus berpengaruh 

terhadap prestasi lompat jauh gaya 

jongkok pada siswa kelas X SMK PGRI 

4 Kota Kediri  tahun 2015. 

2. Latihan lompat kardus memberikan 

pengaruh yang sangat baik dalam 

peningkatan prestasi lompat jauh gaya 

jongkok pada siswa putra kelas X SMK 

PGRI 4 Kota Kediri  tahun 2015. 

  Berdasarkan analisis data dan 

pembahasan yang telah dilakukan, maka 

dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut: 

1. Ada pengaruh yang signifikan pada 

modifikasi alat pembelajaran terhadap 

prestasi lompat jauh gaya jongkok pada 

siswa kelas X SMK PGRI 4 Kota Kediri 

Tahun 2015. 

2. Modifikasi alat pembelajaran 

memberikan pengaruh yang sangat baik 

dalam peningkatan prestasi lompat jauh 

gaya jongkok pada siswa putra kelas X 

SMK PGRI 4 Kota Kediri Tahun 2015. 
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