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ABSTRAK 
Penelitian ini berawal dari masalah penulis dalam pembelajaran lompat jauh. Gerak dasar 

lompat jauh siswa masih belum dengan implikasi penilaian yang ditetapkan.Penelitian ini bertujuan 
untuk meningkatkan kemampuan lompat jauh pada siswa kelas IV SDN Jatigreges III.    

Penelitian ini merupakan penelitian tindakan kelas yang penelitianya dilakukan di dalam 
siklus. Subyek penelitian adalah siswa kelas IV SD Negeri Jatigreges III sebanyak 10 siswa dan 
menjadi subyek penelitian adalah siswa yang berjumlah 10 siswa. Teknik pengumpulan data 
merupakan instrument RPP dan lembar observasi. 

Hasil penelitian ini menunjukan bahwa dari 21 siswa kelas IV SD Negeri Jatigreges III 
berhasil karena kemampuan lompat jauh siswa telah meningkat. Berdasarkan hasil tes yang telah 
diperoleh , pada siklus I terdapat diantaranya pada aspek kepala ditundudukan yang dilakukan oleh 
siswa dengan gerakan benar adalah 30% dikatagorikan tidak baik, aspek sikap badan jongkok yang 
dilakukan oleh siswa dengan gerakan benar adalah 50% dikatagorikan kuarang baik, aspek 
Menjulurkan tangan yang dilakukan oleh siswa dengan gerakan benar adalah 40% dikategorikan 
kurang baik. 

 Pada siklus II terjadi peningkatan , Berdasarkan hasil tes yang telah diperoleh diantaranya 
pada aspek kepala ditundukan yang dilakukan siswa dengan gerakan benar adalah 60% dikatagorikan 
cukup baik, aspek sikap badan jongkok yang dilakukan oleh siswa dengan gerakan benar adalah 70 % 
dikatagorikan cukup baik, aspek Menjulurkan tangan yang dilakukan oleh siswa dengan gerakan benar 
adalah 80 % dikategorikan baik. 

Berdasarkan data diatas diketahui bahwa indikator kepala ditundukan mengalami 
peningkatan sebesar 30 %. Indikator sikap badan jongkok mengalami peningkatan sebesar 20 %, 
Indikator menjulurkan tangan mengalami peningkatan sebesar 40 %. 

Selanjutnya penelitian ini dapat disimpulkan bahwa da hubunganya antara teknik mendarat 
pada lompat jauh gaya jongkok dengan mengunakan pendekatan bermain melompat pada siswa kelas 
IV SD NEGERI III JATIGREGES 

  
 

KATA KUNCI  : Lompat Jauh Gaya Jongkok, Teknik Mendarat, Pendekatan Bermain Melompat. 
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I. LATAR BELAKANG 

 Telah di ketahui bersama dan 

bahkan mungkin saja di sepakati bahwa 

salah satu yang menjadi harapan dasar 

manusia dalam menjalani kehidupan 

adalah “hidup sehat”. Sebagai contoh 

jikalau seseorang mempunyai harta 

kekayaan yang melimpah rumah dan 

dalam perjalanan aktifitas kesehariannya 

mengalami gangguan fisik atau psikis, 

bagaimana mungkin bisa menikmati harta 

kekayaannya. Jika seseorang kadar 

intelektualitasnya tinggi dan bahkan 

sampai memperoleh gelar profesor 

sekalipun, jika dalam perjalanan aktifitas 

kesehariaannya mengalami gangguan sakit, 

bagaimana mungkin bisa mengoperasikan 

fikiran-fikirannya, dan masih banyak lagi 

contoh-contoh yang serupa dan bisa 

direfleksikan sebagai wujud dari arti 

pentingnya kesehatan dalam hidup. Dari 

sini nampaklah jelas bahwa semua prestasi 

yang kita peroleh dalam hidup semuanmya 

itu akan sia-sia jika tidak ditopang dengan 

adanya kesehatan dalam tubuh. 

Olahraga adalah sebagai alat untuk 

membina dan meningkatkan kesegaran 

jasmani, rohani dan kesehatan dalam usaha 

untuk meningkatkan kesanggupan bangsa 

dan terselenggaranya persatuan dan 

kesatuan bangsa di dunia. Dengan olahraga 

dapat mempertinggi keyakinan dan 

kemampuan fisik, mental dan percaya diri 

terhadap diri sendiri untuk mengemban 

tugas-tugas yang besar dan berat. 

Kenyataan-kenyataan diatas merupakan 

tantangan yang harus dijawab oleh 

generasi olahraga untuk ditingkatkan lagi 

usaha pembinaanya dan peningkatan dalam 

prestasi olahraga. Dengan jalan 

mengadakan pertandingan-pertandingan 

sendiri, mungkin sesuai dengan tujuan 

yang hendak dicapai, yaitu menjadikan 

indonesia mampu bersaing baik terhadap 

negara lain. 

Di dalam masalah olahraga, maka 

usaha usaha yang harus dilakukan adalah 

dengan cara pendekatan-pendekatan 

edukatif presentatif atau ajakan pendidik ( 

Napitupulu, 1978:18 ) Salah satu 

pendekatan pembelajaran yang sesuai 

dengan karakteristik siswa Sekolah Dasar 

adalah pendekatan bermain. Seperti 

dijelaskan oleh Djumidar (2007: 11.31) 

“dunia anak lebih dekat dengan situasi 

permainan dari pada yang serius, di dalam 

pembelajaran disajikan banyak variasi-

variasi supaya tidak mudah jenuh sebab 

siswa kerap kali juga cepat bosan 

melaksanakan kegiatannya”. Pendekatan 

bermain adalah salah satu cara belajar yang 

dalam pelaksanaannya dilakukan melalui 

bentuk permainan. Dalam pendekatan 
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bermain kepada siswa diberi kebebasan 

untuk mengekspresikan kemampuannya 

terhadap tujuan pembelajaran yang telah 

ditetapkan. Dengan cara bermain 

diharapkan siswa dapat memliki kreativitas 

dan inisiatif untuk memecahkan masalah 

yang muncul selama proses pembelajaran 

berlangsung. Melalui bermain 

dikembangkan juga unsur kompetitif, 

sehingga siswa saling berlomba 

menunjukkan kemampuannya. 

 Pendekatan yang dimaksud diatas 

tidak memaksa seseorang untuk 

berolahraga dan mengistirahatkan akan 

manfaat olahraga, maka akan melakukan 

olahraga teratur dan terusmenerus atau 

berkelanjutan . Ateletik merupakan salah 

satu cabang olahraga yang tertua yang 

dilakukan oleh manusia sejak zaman 

Yunani Kuno sampai saat ini, yang 

dipelajari dalam cabang atletik ini adalah 

berjalan, berlaru, melompat, dan 

melempar. Dari keempat nomor tesebut 

yang akan dibahas lebih lanjut adalah pada 

nomor lompat jauh gaya jongkok 

khususnya gerakan mendarat.Mendarat 

atau landing merupakan tahap akhir dari 

rangkaian gerakan lompat jauh. Pada 

teknik mendarat tidak boleh hilang 

keseimbangan yang menyebabkan hasil 

pendaratan tidak sempurna. 

Berdasarkan latar belakang yang 

telah dikemukakan diatas maka peneliti 

akan mengadakan penelitian tindak kelas 

dengan judul “ Upaya Meningkatkan 

Ketrampilan Teknik Mendarat Gaya 

Jongkok Menggunakan Pendekatan 

Bermain Melompat Pada Siswa Kelas IV 

SDN Jatigreges III Kabupaten Nganjuk “ 

 

 

II. METODE 

1. Metode penelitian 

Dalam suatu penelitian masalah 

metode mempunyai peranan yang sangat 

penting misalnya untuk menguji hipotesia, 

dengan menggunakan teknik serta alat-alat 

tertentu. Cara utama dipergunakan setelah 

penyelidikmemperhitungkankewajaranyadi

tinjau dari tujuan penyelidikan serta dari 

situasi penyelidikan . 

Sesuai dengan permasalahan dan 

hipotesa yang diajukan maka penelitian ini 

dilakukan dengan uji statistik deskriptif 

kuantitatif yang merupakan jenis analisis 

statika yang bermaksud mendiskripsikan 

sifat-sifat sample atau populasi dengan 

presentase rumus untuk mengolah data 

yang berupa deskriptif persentase . 
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2. Pendekatan Penelitian 

Dalam penelitian ini pendekatan 

yang digunakan adalah pendekatan 

penelitian kuantitatif dengan pengambilan 

data secara langsung di lapangan dengan 2 

siklus, masing-masing-masing kegiatan 

pada setiap siklus yaitu a) perencanaan b) 

Pelaksanaan c) Pengamatan d) Refleksi 

 

 

 

 

 

Hasil persentase diperoleh dari 

jumlah subyek yangmelaksanakan tiap 

gerakan yang salah dan gerakan yang 

benar ( 0 dan 1 ) dibagi dengan seluruh 

subyek dan dikalikan 100 %. 

 

 

III. HASIL DAN KESIMPULAN 

Setelah semua yang diteliti dapat 

disimpulkan “  Upaya meningkatkan 

ketrampilan teknik mendarat  pada lompat 

jauh  gaya jongkok dengan mengunakan 

pendekatan bermain melompat pada siswa  

kelas IV SDN JATI GREGES III tahun 

pelajaran 2015-2016. “ Maka berdasarkan 

tujuan penelitian pada BAB I dan hasil 

analisis data pada BAB IV dapat 

dikemukakan kesimpulan hasil penelitian 

sebagai berikut :: 

hasil pengamatan melalui siklus I 

tingkat kesalahan yaitu pada teknik kepala 

ditundudukan adalah 70% dan teknik yang 

benar dilakukan oleh siswa 30%. Tingkat 

kesalahan pada teknik sikap badan jongkok 

adalah 50% dan teknik yang benar 

dilakukan oleh siswa 50%. Tingkat 

kesalahan pada teknik Menjulurkan tangan 

adalah 40% dan teknik yang benar 

dilakukan oleh siswa 60%. Kesalahan yang 

paling sering terjadi yaitu siswa melakukan 

teknik kepala ditundukan , sikap badan 

jongkok, menjulurkan tangan dengan tidak 

bersungguh – sungguh dan kurang fokus 

 Dari hasil pengamatan melalui 

siklus II diatas tingkat kesalahan yaitu 

pada teknik kepala ditundudukan adalah 

40% dan teknik yang benar dilakukan oleh 

siswa 60%. Tingkat kesalahan pada teknik 

sikap badan jongkok adalah 30% dan 

teknik yang benar dilakukan oleh siswa 

70%. Tingkat kesalahan pada teknik 

Menjulurkan tangan adalah 20% dan 

NO Persentase Klasifikasi 

1 76 % - 100 % Baik 

2 56 % - 75 % Cukup 

Baik 

3 40 % - 55 % Kurang 

Baik 

4 < 40 % Tidak 

Baik 
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teknik yang benar dilakukan oleh siswa 

80%. Kesalahan yang paling sering terjadi 

yaitu siswa melakukan teknik kepala 

ditundukan , sikap badan jongkok, 

menjulurkan tangan dengan tidak 

bersungguh – sungguh dan kurang fokus 

Berdasarkan tabel diatas diketahui 

bahwa indikator kepala ditundukan 

mengalami peningkatan sebesar 30 %. 

Indikator sikap badan jongkok mengalami 

peningkatan sebesar 20 %, Indikator 

menjulurkan tangan mengalami 

peningkatan sebesar 40 %. 

Dari uaraian di atas dapat 

disimpulkan bahwa model pembelajaran 

yang digunakan dapat meningkatkan 

ketrampilan mendarat siswa, pada lompat 

jauh gaya jongkok, ketrampilan teknik 

mendarat siswa dapat diukur dengan 

indikator kepala ditundukan, sikap badan 

jongkok, menjulurkan tangan. 

Sesuai dengan yang diteliti “  Upaya 

meningkatkan ketrampilan teknik 

mendarat  pada lompat jauh  gaya jongkok 

dengan mengunakan pendekatan bermain 

melompat pada siswa  kelas IV SDN JATI 

GREGES III tahun pelajaran 2015-2016. “ 

Maka berdasarkan tujuan penelitian pada 

BAB I dan hasil analisis data pada BAB IV 

dapat dikemukakan kesimpulan hasil 

penelitian sebagai berikut : 

1. Hasil Persentase peningkatan teknik 

mendarat pada aspek kepala di 

tundukan yang dilakukan oleh siswa 

dengan gerakan benar yang sebelumnya 

30 % meningkat menjadi 60 % 

dikategorikan cukup baik, aspek sikap 

badan jongkok yang dilakukan oleh 

siswa dengan gerakan benar 

sebelumnya 50 % meningkat menjadi 

70 % dikategorikan cukup baik, aspek 

menjulurkan tangan yang dilakukan 

oleh siswa dengan gerakan benar 

sebelumnya 40%  meningkat menjadi 

80 % dikategorikan baik. 

2. Ada hubungan yang berarti antara 

lompat jauh gaya jongkok dengan 

pendekatan bermain melompat. 

3. Ada hubungan yang berarti antara 

teknik mendarat dengan pendekatan 

bermain melompat. 
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