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MOTTO 

 

 Kebugaran adalah kunci dari segala aktifitas(wahyu sigit p) 

 Hidup itu perlu melakukan Kesalahan, Karena dengan Kesalahan Kita 

Bisa Jadi Lebih Baik Tapi Jangan Sampai Mengulang Kesalahan yang 

Sama dan Berulang”(wahyu sigit p) 

 Jangan pernah mengatakan, sebelum kamu melakukan(wahyu sigit p) 

 Berpendidikan akan membuat kita bahagia dimasa depan (wahyu sigit p) 
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ABSTRAK 

 

Permasalahan dalam penelitian ini adalah hasil belajar lompat jauh 

masih kurang dari KKM yang di harapkan.Tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui peningkatan hasil belajar lompat jauh gaya jongkok menggunakan 

gawang mini pada siswa kelas XB SMA N 1 Prambanan Klaten  

Jenis penelitian  ini merupakan penelitian tindakan kelas (PTK) atau 

Classroom Action Research. Subyek Penelitin adalah siswa kelas XB SMA 

Negeri I Prambanan Klaten berjumlah 34 siswa, dan guru sebagai kolaborator.   

Instrumen yang digunakan meliputi lembar observasi (LOG dan LOS), 

Panduan wawancara terhadap guru dan siswa dan tes lompat jauh. Teknik 

analisis dengan menggunakan analisis deskriptif kualitatif dan kuantitatif.  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada peningkatan hasil belajar 

lompat jauh menggunakan gawang mini pada siswa SMA kelas XB Negeri 1 

Prambanan Klaten.Pada siklus 1 44 % atau 25 anak yang meningkat,Siklus 2 

80% atau 29 siswa.Dapat di simpulkan bahwa  penerapan model melewati 

gawang  mini dapat meningkat dengan baik 

 

Kata kunci : hasil belajar lompat jauh, gawang mini. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

 

A. Latar Belakang masalah 

 Dalam cabang olahraga atletik, khususnya nomor lompat jauh adalah 

nomor yang relatif sederhana dibandingkan dengan nomor lompat lainnya 

yaitu: lompat tinggi, lompat jangkit sampai dengan nomor yang paling 

komplek  lompat tinggi galah. Pada Kurikulum KTSP Pendidikan Jasmani 

Olahraga dan Kesehatan (Penjasorkes) tingkat SMA diantaranya memuat 

materi atletik nomor lompat jauh dan lompat tinggi. 

Walaupun lompat jauh termasuk jenis olahraga lompat yang paling 

sederhana dan mudah untuk dilakukan, kenyataannya hasil yang dicapai 

siswa khususnya kelas X SMA Negeri I Prambanan Klaten masih kurang 

memuaskan. Kenyataan tersebut dapat dilihat dari hasil belajar lompat jauh 

yang dicapai siswa masih rendah nilai hasil belajarnya masih ada yang di 

bawah standar (Kriteria Ketuntasan Minimal) KKM minimal 75 untuk cabang 

atletik,75 untuk lomapt jauh dan 75 lari gawang, sehingga tujuan 

pembelajaran belum tercapai dengan baik. 

Dalam proses pembelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan 

Kesehatan (Penjasorkes) pada siswa SMA Negeri I Prambanan Klaten 

khususnya nomor lompat jauh, ada beberapa permasalahan yang 

mengakibatkan hasil belajar siswa kurang memuaskan. Adapun beberapa 

permasalahan tersebut antara lain adalah: (1) kemampuan fisik siswa 
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terutama power otot kaki bagian bawah sangat rendah, (2) kurangnya model-

model pembelajaran yang dapat membangkitkan minat dan motivasi siswa, 

dan (3) kurangnya komunikasi antara guru dan siswa, sehingga pembelajaran 

hanya terpusat pada guru saja tidak ada timbal baliknya. 

Permasalahan di atas diduga menjadi penyebab mengapa prestasi 

belajar Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan, khususnya untuk materi 

lompat jauh belum memenuhi nilai KKM  75 yang diharapkan. Peranan dan 

fungsi guru Penjasorkes yang baik akan terwujud apabila guru tersebut 

memiliki inisiatif, kreativitas dan inovasi serta dapat menentukan jenis 

pendekatan pembelajaran yang sesuai dengan pertumbuhan dan tingkat 

perkembangan siswanya. Guru harus mampu menyajikan program 

pembelajaran dengan metode atau model yang menarik dan inovatif bagi 

siswanya. Siswa akan merasa senang dalam proses belajarnya jika seorang 

guru menggunakan alat-alat atau media pembelajaran yang menarik, 

walaupun alat atau media tersebut sangat sederhana bentuknya. 

Terkait dengan hal tersebut di atas, maka dibutuhkan Penelitian  

mengenai metode yang tepat untuk pembelajaran Penjasorkes khususnya 

nomor lompat jauh. Dengan demikian melalui penelitian ini diharapkan akan 

didapat solusi atau jawaban tentang metode pembelajaran yang tepat untuk 

mengajarkan lompat jauh kepada siswa SMA, khususnya siswa SMA Negeri 

I Prambanan Klaten.  

Pendekatan dengan permainan adalah model yang akan digunakan 

dalam penelitian ini, khususnya untuk nomor lompat jauh gaya jongkok. 
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Bermain adalah sesuatu yang menyenangkan bagi siswa, dengan bermain 

siswa tidak merasakan lelah ataupun terbebani dalam melakukan aktivitas. 

Dalam olahraga atletik yang mengasyikkan adalah utamanya dicurahkan 

kepada aspek kandungannya  dari aktivitas bermain yang menyenangkan. 

Permainan dalam atletik khususnya nomor lompat jauh  bertujuan agar siswa 

dalam melakukan permainan terfokus pada model proses pembelajarannya. 

Di sini siswa dalam melakukan gerakannya walaupun penuh kegembiraan 

dan keceriaan, tujuan dari proses pembelajarannya tetap tercapai. 

Dalam bentuk yang sederhana permainan atletik khusus untuk lompat 

jauh faktor-faktor motivasi dan kemauan yang tinggi dapat merangsang siswa 

melewati benda-benda yang dipakai dalam  bermain. Contoh-contoh 

rintangan yang sering digunakan dalam permainan atletik seperti bola, 

simpai, ban bekas, tali, cone, kardus (box), dan gawang mini dari pipa 

paralon. Dengan penggunaan alat-alat tersebut akan membuat siswa 

termotivasi untuk melakukan setiap aktivitas permainannya, apa lagi dalam 

penyajiannya seorang guru Penjasorkes dapat membuat model pembelajaran 

yang menarik. 

Metode yang akan dikembangkan dalam penelitian ini adalah model 

pembelajaran lompat jauh dengan pendekatan bermain melompati rintangan. 

Adapun rintangan yang digunakan adalah gawang mini yang terbuat dari pipa 

paralon yang berukuran panjang 45 cm dan tinggi 35 cm.  Dengan 

menerapkan metode bermain ini siswa akan lebih tertarik untuk melakukan 

materi pembelajaran, sehingga diharapkan hasil belajarnya akan meningkat. 
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Hal yang lebih penting adalah siswa akan merasa senang dan tertarik untuk 

melakukan pembelajaran atletik khususnya lompat jauh dan umumnya cabang 

olahraga lainnya. 

B. Identifikasi Masalah. 

Berdasarkan latar belakang masalah tersebut dapat diidentifikasi 

berbagai permasalahan yang berkaitan dengan pembelajaran lompat jauh gaya 

jongkok sebagai berikut: 

1. Kemampuan fisik siswa terutama kekuatan otot kaki bagian bawah sangat 

rendah, sehingga hal ini akan mempersulit siswa untuk melakukan tolakan 

dalam lompat jauh.  

2. Belum diterapkannya model-model pembelajaran, terutama model 

bermain melewati rintangan gawang mini. 

3. Kurangnya timbal balik antara siswa dan guru di lapangan dalam proses 

pembelajaran.  

4. Belum optimalnya kualitas pembelajaran lompat jauh, dilihat dari belum 

terpenuhinya Kriteria Ketuntasan Minimal (KKM) dengan nilai 75. 

5. Sarana yang dipergunakan adalah Gawang mini, bak lompat jauh,  

C. Pembatasan Masalah 

Mengingat permasalahan yang akan dibahas dalam penelitian ini 

sangat luas dan kompleks, maka perlu pembatasan masalah. Adapun yang 

akan dikaji dalam penelitian ini adalah: upaya pembelajaran lompat jauh gaya 

jongkok dengan menggunakan rintangan pada siswa   SMA Negeri I 

Prambanan Klaten. 
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D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan 

pembatasan masalah tersebut di atas maka,  penelitian tindakan kelas ini dapat 

dirumuskan sebagai berikut: Apakah melalui model pembelajaran lompat jauh 

gaya jongkok dengan menggunakan rintangan gawang mini dapat 

meningkatkan hasil belajar siswa SMA Negeri I Prambanan Klaten?    

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah  untuk peningkatan hasil belajar lompat 

jauh gaya jongkok menggunakan gawang mini pada siswa kelas XB SMA N 1 

Prambanan Klaten .  

F. Manfaat Penelitian. 

 Penelitian ini akan bermanfaat baik secara teotitis maupun praktis. 

Secara teoritis penelitian ini diharapkan dapat memberikan nilai tambah 

(kontribusi) dalam upaya mengembangkan pengetahuan tentang konsep-

konsep dan teori-teori pembelajaran Penjasorkes umumnya dan khususnya 

dalam meningkatkan hasil belajar siswa SMA di lapangan.  

 Secara praktis hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

masukan penting bagi guru Penjasorkes, sebagai salah satu alternatif 

penggunaan model pembelajaran yang Aktif, Kreatif, Inovatif, dan 

Menyenangkan (PAKEM) dalam proses pembelajaran.  Secara terinci 

manfaat penelitian ini adalah sebagai berikut : 
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1.  

2. Bagi Guru Pendidikan Jasmani 

a. Sebagai alternatif di dalam menerapkan teknik  mengajar  di lapangan, 

sehingga pembelajaran menjadi lebih variatif. 

b. Salah satu bahan atau teknik pembelajaran untuk membangkitkan  

minat dan motivasi siswa.  

c. Guru dapat dan terbiasa membuat beberapa macam model-model 

pembelajaran.  

3. Bagi Siswa 

a. Siswa akan menjadi lebih bersemangat dalam mengikuti pelajaran 

karena pembelajaran sangat menarik untuk dilaksanakan. 

b. Siswa akan selalu mempunyai keinginan untuk selalu mencoba setelah 

melaksanakan model-model pembelajaran dengan permainan.    

c. Dengan model-model permainan siswa dapat meningkatkan aspek-

aspek perkembangan seperti: aspek kognitif, afektif, dan 

psikomotorik. 

d. Dengan model-model permainan siswa dapat lebih banyak melakukan 

gerakan, sehingga tujuan pembelajaran akan dapat tercapai dengan 

baik. 
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 BAB II 

        KAJIAN PUSTAKA   

 

 
                                                                    

A. Kajian Teori 

1. Hakikat Pendidikan Jasmani 

 Aip Syarifuddin (1993: 4) mengemukakan pendidikan jasmani 

adalah suatu proses melalui aktivitas jasmani, yang dirancang dan disusun 

secara sistematik, untuk merangsang pertumbuhan dan perkembangan, 

meningkatkan kemampuan dan keterampilan jasmani, kecerdasan dan 

pembentukan watak, serta nilai dan sikap yang positif bagi setiap warga 

negara dalam rangka mencapai tujuan pendidikan. Sedangkan menurut 

Tisnowati Tamat dkk (2003: 1.5) mendefinisikan bahwa pendidikan 

jasmani merupakan usaha pendidikan dengan menggunakan jasmani 

sebagai alat perantaranya. Pendidikan Jasmani tidak lepas dari usaha 

pendidikan pada umumnya. Pendidikan Jasmani merupakan usaha untuk 

mempengaruhi pertumbuhan dan perkembangan anak ke arah kehidupan 

yang sehat jasmani dan rohani, usaha tersebut berupa kegiatan jasmani 

atau fisik yang diprogram secara ilmiah, terarah, dan sistematis, yang 

disusun oleh lembaga pendidikan yang berkompeten. 

Dalam buku yang diterbitkan Carr, Gerry A. (1997) dalam  materi 

lompat jauh gaya jongkok di sekolah menyatakan bahwa pendidikan 



                                                                                                                                            

 

8 

 

jasmani (Physical Education) adalah pengajaran yang memberikan 

perhatian pada pengembangan fisik dari mulai latihan kalistenik, latihan 

untuk kesehatan, senam serta performasi dan olahraga pertandingan. 

Dari berbagai pendapat tentang pengertian pendidikan jasmani, 

dapat disimpulkan bahwa kegiatan pendidikan jasmani dan olahraga 

mempunyai perbedaan dan persamaan. Berdasarkan ruang lingkup 

kegiatannya maka pendidikan jasmani lebih luas dari olahraga, karena 

dalam pendidikan jasmani juga meliputi olahraga (sport), games, bermain 

(play) dan segala aktivitas untuk mengembangkan kualitas manusia 

melalui gerak. 

Dalam pendidikan jasmani (Physical Education) mempunyai unsur 

bermain dan olahraga, tetapi tidak semata-mata hanya bermain dan 

olahraga saja melainkan kombinasi keduanya. Dengan nama pendidikan 

jasmani aktivitas fisik berorientasi pada tujuan pendidikan, yaitu mencoba 

melakukan kegiatan mendidik melalui aktivitas fisik, akan tetapi pada 

kegiatan bermain dan olahraga tidak berorientasi pada tujuan pendidikan. 

Sebenarnya pendidikan jasmani dapat dilakukan di mana saja, tidak 

terbatas  pada tempat-tempat tertentu yang mempunyai fasilitas memadai, 

sedang yang memberikan pendidikan jasmani pun tidak terbatas pada 

guru-guru olahraga atau pelatih olahraga saja, tetapi siapa saja dapat ikut 

serta memberikan pendidikan jasmani, misalnya orang tua, teman, 

perkumpulan pemuda, kelompok masyarakat. 
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Dengan demikian yang dimaksud pendidikan jasmani dalam 

penelitian ini adalah suatu proses aktivitas jasmani siswa yang dilakukan 

secara sadar dan sistematik, untuk meningkatkan perkembangan gerak, 

kecerdasan, emosional atau tingkah laku yang positif.  

 

2. Pengertian Belajar, Mengajar dan Pembelajaran. 

a.   Pengertian Belajar  

Slameto (2003: 2) mengemukakan pendapatnya tentang 

belajar sebagai berikut: 

Untuk memperoleh pengertian yang objektif tentang belajar 

terutama belajar di sekolah, perlu dirumuskan secara jelas 

pengertian belajar. Menurut pengertian secara psikologis, belajar 

merupakan suatu proses perubahan yaitu perubahan tingkah laku 

sebagai hasil dari interaksi dengan lingkungannya dalam 

memenuhi kebutuhan hidupnya. Perubahan-perubahan tersebut 

akan nyata dalam seluruh aspek tingkah laku.  

 

Belajar adalah proses orang memperoleh berbagai kecakapan, 

keterampilan, dan sikap. Belajar dimulai masa kecil memperoleh 

sejumlah ketrampilan yang sederhana, setelah masa kanak-kanak dan 

remaja memperoleh sejumlah sikap, nilai dan ketrampilan hubungan 

sosial maupun kecakapan yang diperoleh di sekolah. Usia dewasa 

orang diharapkan telah mahir mengerjakan tugas–tugas pekerjaan 

tertentu dan ketrampilan–ketrampilan fungsional yang lain. 

Kemampuan  belajar itu memberikan manfaat bagi individu dan juga 

bagi masyarakat. Gagne dalam  mendefinisikan belajar sebagai suatu 

proses di mana organisma berubah perilakunya diakibatkan 
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pengalaman. Demikian juga Harold Spear dalam Martinis  

mendefinisikan bahwa belajar terdiri dari pengamatan, pendengaran, 

membaca, dan meniru. 

Menurut Morgan dalam Toeti Soekamto (1996: 8)  belajar 

dapat didefinisikan sebagai setiap perubahan tingkah laku yang relatif 

tetap dan terjadi sebagai hasil latihan atau pengalaman. Definisi ini 

mencakup tiga unsur, yaitu (1) belajar adalah perubahan tingkah laku, 

(2) perubahan tersebut terjadi karena latihan atau pengalaman. 

Perubahan yang terjadi pada tingkah laku karena unsur kedewasaan  

bukan belajar, dan (3) sebelum dikatakan belajar, perubahan tersebut, 

harus relatif permanen dan tetap ada untuk waktu yang cukup lama. 

Menurut Bower &  Hilgard (1981: 11)   

 

Theories of  Learning refers to the change in a subject’s behavior 

or behavior potential to a given situation brought about by the 

subject’s repeated experiences in that situation, provided that the 

behavior change cannot be explained on the basis of the subject’s 

native response tendencies, maturation, or temporary states  

(such as fatigue, drunkenness, drives, and so on ).  

 

Hal ini mengandung pengertian bahwa belajar berkaitan 

dengan perubahan tingkah laku subjek atau tingkah laku yang 

potensial pada situasi yang terjadi oleh pengalaman subjek yang 

berulang-ulang pada situasi tersebut, perubahan tingkah laku tidak 

dapat dijelaskan berdasarkan pada tendensi respon subjek, 

kematangannya, atau pernyataan-pernyataan sementara (seperti 

kelelahan, mabuk, mengemudi, dan lain-lain).  
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Banyak pendidik menganjurkan learning center dapat 

digunakan sebagai pengalaman dari pengembangan kognitif. Sasaran 

dari program ini dapat memperkaya pembentukan keterampilan atau 

pengembangan.  Kawasan kognitif berorientasi pada kemampuan 

berpikir, mencakup kemampuan intelektual dari yang sederhana yaitu 

mengingat sampai pada kemampuan pemecahan masalah. Hal ini juga 

dikemukakan Bloom dalam Wolfolk (1984: 389) tingkat pengetahuan  

(knowledge), tingkat pemahaman  (comprehension), tingkat penerapan 

(application), tingkat analisis (analysis), tingkat sintesis (synthesis), 

tingkat evaluasi (evaluation). Di samping itu juga memperhatikan 

kawasan afektif (sikap dan perilaku) maupun kawasan psikomotor 

(psychomotor domain).  Dengan demikian pengertian belajar dapat 

disimpulkan bahwa belajar merupakan suatu proses usaha yang 

dilakukan seseorang untuk memperoleh suatu perubahan tingkah laku 

yang baru secara keseluruhan, sebagai hasil pengalamannya sendiri 

dalam interaksi dengan lingkungannya.  

Kegiatan belajar dalam lompat jauh harus diciptakan suatu 

metode yang tepat sehingga siswa dalam menerima materi 

pembelajarannya dapat mengerti. Untuk meningkatkan kemampuan 

siswa belajar lompat jauh banyak pendekatan-pendekatan  atau model-

model pembelajaran. Salah satu model yang sering digunakan adalah 

dengan latihan melompati rintangan. Menurut latihan lompat melewati 

rintangan merupakan unsur yang penting dari latihan lomba dalam 
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atletik. Bila ini disajikan dengan cara dan bentuk yang menarik, 

latihan ini merupakan kesempatan yang baik bagi tugas-tugas holistis, 

yang dapat digunakan untuk meningkatkan kekuatan melompat, 

ketangkasan melompat dan irama/ritme. Apalagi model-model latihan 

tersebut di buat dengan pendekatan permainan akan membuat siswa 

lebih bersemangat dalam belajar lompat jauh. 

Rintangan yang dianjurkan untuk latihan lompat jauh dengan 

beberapa kardus, gawang mini atau matras. Menurut Hans 

Katzenbogner (1996: 57)  keuntungan rintangan dari kotak-kotak 

kardus adalah tidak akan menyebabkan siswa cidera atau luka, 

sehingga akan membuat siswa merasa aman untuk melakukannya. 

Dengan demikian untuk mencapai keberhasilan siswa dalam 

mempelajari lompat jauh, ada beberapa pendekatan yang dapat 

digunakan. Salah satunya adalah dengan pendekatan permainan 

melompati kardus mie atau benda yang mempunyai sifat-sifat sejenis 

dengannya, semisal dengan beberapa gawang mini yang terbuat dari 

pipa paralon. 

2. Pengertian Mengajar 

Mengajar telah menjadi persoalan para  ahli pendidikan sejak 

dahulu sampai sekarang. Menurut definisi lama mengajar ialah 

penyerahan kebudayaan berupa pengalaman-pengalaman dan 

kecakapan   kepada   anak   didik,   usaha    mewariskan    kebudayaan  
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masyarakat pada generasi berikut sebagai generasi penerus.  Definisi 

yang modern di _egara-negara yang sudah maju Teaching is the 

guidance of learning dimaksudkan mengajar adalah bimbingan 

kepada siswa dalam proses  belajar.  Definisi ini menunjukkan  bahwa 

yang aktif adalah siswa, yang mengalami proses belajar. 

Alvin dalam Slameto (2003: 32) definisi mengajar adalah 

suatu aktivitas untuk mencoba menolong, membimbing seseorang 

untuk mendapatkan, mengubah atau mengembangkan skill, attitude, 

ideals (cita-cita), appreciations (penghargaan) dan knowledge.  Di 

samping itu, Intyre dalam Slameto (2003: 33) juga menyatakan bahwa 

mengajar adalah aktivitas personal yang unik. Hal ini dapat diamati 

ialah memberikan model teori dan teknik assesmen yang sesuai, dan 

banyak aspek mengajar yang dilukiskan dengan cara yang dibimbing 

oleh hal-hal yang praktis, pribadi guru banyak berbicara 

Saidihardjo (2004: 13) menyatakan bahwa mengajar pada 

hakekatnya adalah membimbing kegiatan siswa belajar, aktivitas 

belajar  ada pada siswa bukan pada guru.  Dengan demikian, mengajar 

adalah mengatur dan mengkondisikan lingkungan belajar siswa 

sehingga terjadi interaksi siswa dengan lingkungan belajarnya. 

Peranan guru sebagai pengajar merencanakan, melaksanakan, 

mengorganisasi, dan mengawasi proses belajar siswa. 

Menurut Montague (1987: 69) menyatakan bahwa:  
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During lessons, a teacher has a variety of ways to gain, maintain, 

or regain the  attention of students. Choosing a specific 

refocusing skill to use will depend on the particular situation. 

Let’s examine some of these skills to help you incorporate them 

into your teaching.  

 

Hal ini mengandung arti bahwa guru mempunyai banyak cara 

untuk mendapatkan perhatian siswa selama proses belajar mengajar. 

Guru dapat menggunakan keterampilan-keterampilan 

tersendiri/khusus dalam situasi tertentu sehingga siswa akan 

memusatkan perhatiannya  ke materi pembelajaran. 

Menurut Standar Nasional Pendidikan 2005 dalam Suharsimi 

Arikunto dkk (2006: 1-2) sepuluh kompetensi guru disempurnakan 

menjadi empat kompetensi, yaitu (1) kepribadian, (2) profesional, (3) 

kependidikan, dan (4) sosial. Penyempurnaan tersebut dilakukan 

karena dari pengamatan sehari-hari terkesan bahwa dalam mengajar, 

guru cendrung mengutamakan mengajar secara mekanistis, dan agak 

melupakan tugas mendidik. 

Kesimpulan yang dapat diambil yaitu bahwa mengajar adalah 

merupakan tugas guru yang sangat unik, berhadapan dengan 

sekelompok siswa, yang merupakan makhluk hidup memerlukan 

bimbingan dan pembinaan untuk menuju kedewasaan.  Siswa setelah 

mengalami proses pendidikan dan pengajaran diharapkan telah 

menjadi manusia dewasa yang sadar tanggung jawab terhadap diri 

sendiri, dapat mandiri, berpribadi dan bermoral.   
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c. Pengertian Pembelajaran 

Saidihardjo (2004: 12). Pembelajaran adalah proses interaksi 

peserta didik dengan pendidik dan sumber belajar pada lingkungan 

belajar.  Interaksi peserta didik dengan lingkungan belajar dirancang 

untuk mencapai tujuan pembelajaran, di antaranya peningkatan 

motivasi dan hasil belajar siswa. Kompetensi berupa sejumlah 

kemampuan bermakna   dalam  aspek  pengetahuan  (kognisi),   sikap   

(afektif),  dan   keterampilan  (psikomotor) yang dimiliki peserta didik 

sebagai hasil belajar, atau setelah mereka menyelesaikan pengalaman 

belajarnya.  

 Sejumlah kemampuan bermakna yang diperoleh peserta didik 

sebagai hasil belajar disebut juga perubahan tingkah laku baru sebagai 

akibat adanya proses pembelajaran. Kingsley dalam Saidiharjo (2004: 

13)  mengemukakan bahwa perubahan tingkah laku dalam pengertian 

luas mencakup ketrampilan dan kebiasaan, pengetahuan, pengertian 

dan nilai atau  sikap dan cita-cita. Menurut Gagne dalam Saidiharjo 

(2004: 13)  perubahan tingkah laku mencakup ketrampilan intelektual, 

strategi  kognitif, informasi verbal, sikap, dan ketrampilan. Bloom 

dalam Saidiharjo (2004: 13) mengemukakan bahwa semua aspek 

tingkah laku sebagai hasil belajar dibedakan menjadi tiga aspek 

(ranah) yakni aspek kognitif  (intelektual, pengetahuan), aspek afektif 

(sikap), dan aspek psikomotor  (ketrampilan). 
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Toeti Soekamto (1996: 78-79) mengemukakan tentang model 

pembelajaran sebagai berikut: 

      Kerangka konseptual yang melukiskan prosedur yang sistematis 

dalam mengorganisasikan pengalaman belajar untuk mencapai 

tujuan belajar tertentu, dan berfungsi sebagai pedoman bagi para 

perancang pembelajaran dan para pengajar dalam merencanakan 

dan melaksanakan aktivitas belajar dan mengajar. Dengan 

demikian aktivitas belajar mengajar benar-benar merupakan 

kegiatan bertujuan yang tertata secara sistematis.  

  

Menurut Saidihardjo (2004: 92)  yang dimaksud dengan 

pembelajaran adalah sebagai berikut: 

Dalam pembelajaran memuat rangkaian kegiatan yang harus 

dilakukan oleh guru secara berurutan untuk mencapai tujuan 

pembelajaran. Penentuan urutan langkah pembelajaran sangat 

penting artinya bagi materi-materi yang memerlukan prasyarat 

tertentu. Selain itu pendekatan pembelajaran yang bersifat spiral 

(mudah ke sukar, kongkrit ke abstrak, dekat ke jauh) juga 

memerlukan urutan pembelajaran yang terstruktur. Langkah 

pembelajaran minimal mengandung dua unsur ciri yang 

mencerminkan pengelolaan pengalaman belajar siswa yaitu 

kegiatan  siswa  dan materi.    

 

Beberapa syarat penting yang harus dipenuhi dalam pemilihan 

kegiatan siswa dan materi adalah sebagai berikut, (1) kegiatan siswa, 

ada beberapa yang harus dipertimbangkan: (a) hendaknya 

memberikan peluang bagi siswa untuk mencari, mengolah, dan   

menemukan   sendiri pengetahuan di bawah bimbingan guru atau 

orang dewasa,  (b) merupakan  pola yang  mecerminkan  ciri  khas 

dalam pengembangan ketrampilan dan mata pelajaran yang 

bersangkutan, (c) disesuaikan dengan ragam sumber belajar dan 

sarana belajar yang tersedia, (d) bervariasi dengan mengkombinasikan 
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antara kegiatan belajar perseorangan, pasangan, kelompok, dan 

klasikal, (e) memperhatikan pelayanan terhadap perbedaan individual 

siswa seperti bakat, kemampuan, minat, latar belakang keluarga, sosial 

ekonomi, dan budaya, serta masalah khusus yang dihadapi siswa yang 

bersangkutan.  

(2) Dalam masalah materi, ada kriteria untuk menyeleksi materi agar 

penjabaran dan penyesuaian kemampuan dasar tidak meluas dan 

melebar, yaitu:  sahih  (valid), tingkat kepentingan, kebermanfaatan 

(peningkatan nilai-nilai), layak dipelajari, menarik minat, alokasi 

waktu, sarana dan sumber  belajar, dan penilaian. 

Dengan demikian pembelajaran dapat diartikan sebagai 

kegiatan yang sistematik dan terarah yang dilakukan oleh guru untuk 

mencapai tujuan pembelajaran yang diharapkan. 

 

3. Lompat Jauh 

a.  Pengertian Lompat Jauh 

Lompat Jauh termasuk salah satu nomor lompat, dalam 

olahraga atletik. Lompat Jauh baik teknis maupun pelaksanaannya 

berbeda dengan lompat tinggi. Menurut Mochamad Djumidar A. 

Widya (2002: 58) pengertian lompat adalah suatu gerakan 

mengangkat tubuh dari suatu titik ke titik lain yang lebih jauh atau 

tinggi dengan ancang-ancang lari cepat atau lambat dengan menumpu 
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satu kaki dan mendarat dengan kaki- anggota tubuh lainnya dengan 

keseimbangan yang baik.  

Sedangkan menurut Moura, N.A, & Paula Moura, T.F  

(2001: 54-55) “Different methods of training organisation can lead to 

high level performance. There are also many means and methods to 

develop strenght for jumpers, all of them able to create the 

prerequisites of elite performance”. Metode yang berbeda dari latihan 

dapat mengarahkan pada penampilan lompatan yang baik pada nomor 

lompat. Metode yang banyak dapat membangun kekuatan bagi para 

pelompat, kesemuanya dapat menciptakan hal-hal yang diperlukan 

untuk penampilan lompatan yang baik. 

Dengan demikian yang dimaksud lompat jauh dalam 

penelitian ini adalah gerakan ancang-ancang dengan lari secepatnya 

kemudian menumpu pada papan tumpu dengan hentakan satu kaki, 

kemudian tubuh melayang diudara sejauh-jauhnya dan mendarat 

dengan kedua kaki dengan keseimbangan yang baik. 

a. Gaya dan Teknik Lompat Jauh 

Tamsir Riyadi (1985: 95) mengemukakan dalam lompat jauh 

terdapat 3 macam gaya, yaitu: gaya jongkok, gaya tegak (sniper) dan 

gaya jalan di udara. Sedangkan Gerry A. Carr (1997: 135) 

menyebutkan dua teknik utama yang digunakan dalam lompat jauh 

adalah teknik menggantung dan teknik menendang (berjalan di 

udara). 
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Perlu diketahui yang membedakan dari ketiga gaya tersebut 

sebenarnya terletak pada saat melayang di udara saja. Jadi mengenai 

awalan, tumpuan dan cara melakukan pendaratan ketiga gaya tersebut 

prinsipnya sama. Pada tulisan ini peneliti hanya mengambil sampel 

lompat jauh gaya jongkok saja. Secara teknis pada lompat jauh gaya 

jongkok meliputi 4 masalah, yaitu cara melakukan awalan, tumpuan, 

melayang di udara dan cara pendaratan.  

                       

                     Gambar 1. Gerakan keseluruhan lompat jauh (IAAF, 2000: 87)     

 

I. Awalan                                                            

Faktor yang perlu diperhatikan dalam awalan adalah: 

(a) Panjang lari ancang-ancang bervariasi antara 10 langkah bagi 

pemula dan lebih dari 20 langkah bagi atlet kelas unggulan, (b) 

Teknik lari adalah mirip dengan lari sprint, (c) Kecepatan 

meningkat terus menerus sampai mencapai balok tumpuan. Adapun 

tujuan dari awalan ini adalah guna mencapai kecepatan maximum 

yang terkontrol. 
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  Gambar 2. Teknik awalan (IAAF, 2000: 88) 

II. Tolakan 

Sifat-sifat teknis dalam melakukan tolakan adalah: 

(a)  Penancapan kaki adalah aktif dan cepat dengan suatu gerakan 

“ke bawah dan ke belakang” 1, (b) Waktu bertolak adalah 

dipersingkat, pembengkokan minimum dari kaki penumpu, (c) 

Paha kaki bebas didorong ke posisi horisontal 2, (d) Sendi-sendi 

matakaki, lutut dan pinggang adalah diluruskan sepenuhnya.    

              
        Gambar 3. Teknik tolakan (IAAF, 2000: 89) 

III. Melayang Di udara  (gaya jongkok) 

Sifat-sifat teknis melayang di udara gaya jongkok adalah: 

(a) Kaki bebas dipertahankan ada di posisi bertolak, (b) Badan 

tetap tegak ke atas dan vertikal, (c) Kaki penolak mengikuti selama 
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waktu melayang, (d) Kaki tumpuan dibengkokkan dan ditarik ke 

depan dan ke atas mendekati akhir gerak melayang, (e) Baik kaki 

bebas maupun kaki tumpu diluruskan ke depan untuk mendarat. 

Tujuan dari fase melayang adalah guna mempersiapkan diri untuk 

mendarat yang efisien.  

                    
                       Gambar 4. Teknik melayang (IAAF, 2000: 90) 

4. Pendaratan  

Pendaratan merupakan tahap terakhir rangkain gerakan lompat 

jauh.  Ada beberapa hal yang perlu diperhatikan dalam melakukan 

pendaratan: (a) Kedua kaki adalah hampir sepenuhnya diluruskan, 

(b) Badan dibengkokkan ke depan, (c) Lengan ditarik kebelakang, 

(d) Pinggang didorong ke depan menuju ke titik sentuh tanah. 

Adapun tujuan dari pendaratan adalah untuk memperkecil 

hilangnya jarak lompatan. 
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        Gambar 5. Teknik pendaratan (IAAF, 2000: 93) 

Dengan demikian yang dimaksud lompat jauh gaya jongkok 

dalam penelitian ini adalah lari cepat dengan jarak 10-20 langkah pada 

lintasan, dengan menolak dengan kaki yang terkuat pada papan 

tumpu, pada saat diudara posisi badan seperti duduk berjongkok, pada 

saat mendarat kedua kaki agak mengeper dan kedua lengan segera 

dibawa kedepan serta pandangan tetap ke depan.     

                            

4.  Konsep Dasar Model Pembelajaran dengan Pendekatan Permainan 

 a.     Konsep Dasar Bermain 

Kegiatan bermain merupakan suatu kegiatan yang sangat 

diperlukan oleh setiap manusia tanpa memandang usia manusia 

tersebut. Khususnya untuk anak-anak kegiatan bermain merupakan 

suatu kegiatan yang bersifat sangat penting, sebab melalui kegiatan 

bermain potensi yang dimiliki oleh anak dapat tergali secara optimal.  

Keinginan bermain timbul karena minat pada diri seseorang 

untuk bergerak sesuai dengan kebutuhan, memelihara kondisi tubuh 
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serta untuk menghilangkan kejenuhan. Bermain merupakan kegiatan 

yang penuh daya hayal, penuh aktivitas, dan anak-anak melakukannya 

dengan cara mereka sendiri menggunakan tangan dan tubuh mereka. 

Terdapat beberapa ahli yang mengemukakan pendapatnya 

mengenai bermain, Hurlock dalam Tadkiroatun Musfiroh (2008: 1) 

mengemukakan bahwa bermain adalah kegiatan yang dilakukan atas 

dasar suatu kesenangan dan tanpa mempertimbangkan hasil akhir. 

Kegiatan tersebut dilakukan secara suka rela, tanpa paksaan atau 

tekanan dari pihak luar. Plato, Aristoteles, Frobel dalam Mayke S. 

(2007: 2) menganggap bermain sebagai kegiatan yang mempunyai 

nilai praktis. Artinya bermain digunakan sebagai media untuk 

meningkatkan keterampilan dan kemampuan tertentu pada anak. 

Berdasarkan pendapat dari beberapa para ahli tentang definisi 

bermain, dapat disimpulkan bahwa bermain merupakan suatu kegiatan 

yang dapat merangsang kreativitas serta daya fikir anak secara optimal 

tanpa anak tersebut merasa terpaksa untuk melakukannya. Kegiatan 

bermain bagi anak-anak dapat memberi pelajaran atau pengalaman 

bagaimana beradaptasi baik itu dengan lingkungan, orang lain, 

maupun dengan dirinya sendiri. Dalam kegiatan bermain anak-anak 

tidak sungguh-sungguh, melainkan bertindak sesuai perannya, akan 

tetapi walaupun demikian bermain merupakan suatu hal yang serius 

bagi mereka.  
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b. Model Permainan Lompat Jauh Gaya Jongkok Melalui 

Pendekatan Permainan Gawang Mini 

 

Dalam penelitian ini ada tiga model permainan yang 

digunakan dalam pendekatan pembelajaran lompat jauh gaya jongkok 

melalui pendekatan permainan gawang mini. 

1. Model permainan melewati beberapa gawang mini pipa paralon 

Tujuan dari pembelajaran ini untuk meningkatkan 

koordinasi gerakan lari dan lompat serta untuk membuat siswa 

merasa senang dan termotivasi untuk melaksanakan gerakan. 

Tujuan yang paling penting adalah untuk meningkatkan proses 

hasil belajar lompat jauh gaya jongkok.  

Alat yang digunakan: 24 buah gawang mini, cara melaksanakan 

permainannya: siswa melakukan lari dan lompat melewati gawang 

mini yang tersusun sedemikian rupa, dipasang dengan jarak antar 

gawang 2 meter, jumlah gawang mini yang dipasang 6 buah 

gawang/baris. Pada latihan pertama gawang mini yang harus 

dilewati adalah satu lapis. Model permainannya dapat dilakukan 

secara individu atau perorangan dan dapat pula dilakukan dengan 

sistem kompetisi atau perlombaan dan dilaksanakan secara 

berkelompok. masing-masing siswa harus melakukan lari melewati 

gawang mini sebanyak 3-5 kali, setelah itu istirahat 1-2 menit, 

selanjutnya dapat dilakukan permainan seperti yang telah dilakukan 

tadi.   Alokasi pembelajaran ini 10-15 menit. 
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     Gambar 6. Permainan gawang mini dengan model siklus 1 

2. Model permainan koordinasi 

Tujuan pembelajaran untuk mencapai gerakan yang 

harmonis dan untuk mendapatkan gerakan yang otomatis, artinya 

gerakannya dapat dilakukan dengan kontinyu tidak terputus-putus. 

Untuk pembelajaran lompat jauh permainan ini dapat melatih 

koordinasi antara awalan, tolakan, saat di udara dan pendaratan. 

Alat yang digunakan:  48 buah gawang mini pipa paralon, cara 

melakukan permainanya hampir sama dengan permainan yang 

pertama, perbedaannya pada permainan ini adalah gawang mini 

yang dipasang menjadi 2 lapis dan dipasang 6 banjar jarak antar 

gawang mini adalah 4 meter. Pada tahap selanjutnya latihan 

permainan dilakukan dengan cara melewati gawang mini sebanyak 

3 lapis. Cara melakuikan permainannya hamper sama dengan cara 

permainan pada tahap sebelumnya, hanya perubahan jarak antar 
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gawang saja yang diperjauh guna meningkatkan kemampuan 

lompatan. 

Model permainannya siswa lari melewati gawang mini 

secara bersama-sama 4 orang/seri, dapat dilakukan secara 

berulang-ulang. Alokasi waktu pembelajaran 10-15 menit. Contoh  

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 6. Permainan gawang mini dengan model siklus 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 7.Permainan gawang mini dengan siklus 3 
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3.  Model permainan sistem sirkuit 

Tujuan pembelajaran untuk koordinasi dan kekuatan otot 

kaki, serta untuk membuat siswa senang dan tidak merasa jenuh 

dengan hal yang monoton. Model dengan sistem sirkuit ini, dapat 

meningkatkan kecepatan, kekuatan otot tungkai bagian bawah. 

Alat yang digunakan: 72 buah gawang mini, cara 

melaksanakannya gawang mini yang telah dipasang menjadi 5 pos, 

pos pertama 1 buah gawang mini, pos kedua 2 buah gawang mini, 

pos ketiga 3 buah gawang mini, pos ke 4 dua buah dan pos kelima 

1 buah gawang mini.  

Model permainannya siswa berlari melewati gawang mini 

disetiap pos dengan beberapa bagian kaki, seri pertama dengan 

langkah biasa, seri kedua dengan salah satu kaki, dan seri ketiga 

dengan kedua kaki secara bersama-sama. 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 8 Permainan Sistem Sirkuit 
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Alasan mengapa menggunakan gawang mini pipa paralon 

sebagai rintangan dalam pembelajaran lompat jauh gaya jongkok 

melalui pendekatan permainan. Rintangan yang dijadikan alat harus 

sesuai dengan tingkat kesulitan anak atau siswa, yaitu tinggi 

rendahnya agar diciptakan yang lebih mudah untuk melompatinya, 

supaya terhindar dari sentuhan yang dapat membahayakan. Menurut 

Yoyo Bahagia (2000: 71-72) prinsip dasar penggunaan rintangan 

tersebut ada 2 yaitu: (1) tidak membuat tungkai atau bagian badan 

lainnya menjadi sakit bila bersentuhan, (2) mudah terjatuh apabila 

tersentuh. 

Gawang mini yang terbuat dari pipa paralon merupakan alat 

yang tidak membahayakan, apabila bagian tungkai atau kaki siswa 

bersentuhan tidak akan merasa sakit. Gawang mini pipa paralon juga 

bersifat ringan apabila tersentuh akan cepat bergeser dan terjatuh hal 

ini tidak akan membahayakan siswa apabila melompatinya. Oleh 

sebab itu penelitian ini menggunakan gawang mini pipa paralon 

sebagai alat bantu untuk pendekatan permainan dalam pembelajaran 

lompat jauh gaya jongkok, karena tidak akan membahayakan siswa. 

B. Hasil Penelitian yang Relevan 

Penelitian mengenai proses belajar mengajar baik secara teori maupun 

secara praktek di lapangan telah banyak dilakukan. Supriono (2006) 

melakukan penelitian dengan judul "Pengaruh Latihan Plyometrics dan 

Power Otot-Otot Tungkai Terhadap Prestasi Lompat Jauh". Secara 
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keseluruhan terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan 

plyometrics loncat gawang dan loncat boks dalam meningkatkan prestasi 

lompat jauh. 

Subandono (2006) melakukan penelitian dengan judul "Perbedaan 

Pengaruh Latihan dan Fleksibilitas Togok Terhadap Peningkatan Prestasi 

Lompat Jauh". Terdapat perbedaan pengaruh antara metode latihan knee tuck 

jumps dan metode latihan squat jumps terhadap peningkatan prestasi lompat 

jauh. Latihan knee tuck jumps lebih baik. 

Ma’ruful Kahri (1999) penelitiannya yang berjudul "Pengaruh Model 

Pentahapan Tugas Gerak Melompat Dengan Modifikasi Bermain dan Model 

Pembelajaran Tradisional Terhadap Penguasaan Keterampilan Teknik Dasar  

Lompat Jauh Anak SD". Menyimpulkan secara signifikan model pentahapan 

tugas gerak melompat dengan modifikasi bermain lebih unggul (lebih baik) 

pengaruhnya dibandingkan dengan model pembelajaran tradisional.  

 

A. Kerangka Berpikir. 

Berdasarkan kajian teoritis, penulis mengajukan kerangka pemikiran 

penelitian ini adalah sebagai berikut: bahwa dengan pendekatan permainan 

yang menarik seperti melompati gawang mini pipa paralon, siswa akan aktif 

berpartisipasi dalam proses pembelajaran. Secara nyata siswa bermain tetapi 

sebenarnya mereka sedang melakukan latihan, tahap-tahap dalam lompat jauh 

yang terdiri dari awalan, tolakan, saat di udara dan pendaratan. Permainan 
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disini tentunya bukan permainan yang tidak terarah, tetapi permainan untuk 

mencapai tujuan yaitu hasil proses belajar lompat jauh siswa meningkat. 

Permainan adalah sesuatu yang menyenangkan untuk dilakukan serta 

menghibur. Permainan melompati gawang mini pipa paralon akan lebih 

menarik sebab didalamnya ada unsur kompetisi. Siswa antar kelompoknya 

akan berlomba-lomba untuk mencapai kemenangan, disini siswa akan 

mengerahkan kemampuan dan kemahirannya untuk meraih kemenangan, 

sehingga permainan akan lebih menarik. 

Permainan memungkinkan adanya partisipasi aktif dari siswa untuk 

belajar. Seperti diketahui belajar yang baik adalah adalah belajar yang aktif. 

Permainan mempunyai kemampuan melibatkan siswa dalam proses belajar 

secara aktif. Dalam proses kegiatan pembelajaran yang menggunakan 

permainan, peranan guru tidak kelihatan, tetapi interaksi antara siswa atau 

warga belajar lebih mendominasi.   

 Oleh sebab itu model pembelajaran lompat jauh dengan pendekatan 

permainan dikembangkan, salah satunya dengan tujuan supaya siswa dalam 

melakukan gerakan lompatan tidak merasa terbebani. Melalui pendekatan 

permainan ini secara tidak sengaja siswa telah melakukan tahap-tahap dalam 

lompat jauh, yaitu mulai dari awalan, tolakan, saat melayang dan pendaratan. 

Pelaksanaan model pembelajaran ini akan dilaksanakan dengan beberapa 

siklus, sampai dengan proses pembelajaran tercapai.  

Evaluasi proses pembelajaran akan dilaksanakan setiap 2 kali 

pertemuan dengan model penilaian proses keterampilan lompat jauh. Setiap 
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selesai evaluasi, guru, kolaborator dan siswa melakukan refleksi dengan 

berdiskusi untuk melaksanakan siklus selanjutnya. 

Dengan demikian diharapkan dengan pendekatan permainan 

melompati gawang mini pipa paralon hasil proses belajar keterampilan 

lompat jauh gaya jongkok siswa SMA Negeri I Prambanan Klaten meningkat. 

B. Indikator Keberhasilan  

Pada praktek lapangan pada siklus 1 dengan katagori baik sekali 44% 

sedangkan pada siklus ke 2 : 97 %. Jadi ketrampilan lompat jauh gaya 

jongkok memberikan peningkatan yang sangat berarti. 
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BAB III 

    METODE PENELITIAN  

 

A.        Jenis dan Desain  Penelitian 

1.  Jenis Penelitian 

Penelitian  ini merupakan penelitian tindakan kelas (PTK) atau 

Classroom Action Research yang berfokus pada upaya untuk mengubah 

kondisi nyata yang ada sekarang ke arah yang diharapkan. 

Kemmis dan Mc Taggart (1988: 5) menyebutkan bahwa, 

 Action researh is a form of collective self-reflective inquiry 

undertaken  by participants in social situation in order to improve the 

rationality and justice of their own social or educational practice, as 

well as their understanding of these practice and situations in which 

these practices are carried out. 

 

Artinya penelitian tindakan kelas merupakan salah satu bentuk 

penelitian refleksi diri (self reflectiv) yang dilakukan oleh para partisipan 

dalam situasi sosial untuk meningkatkan kemampuan berfikir dalam 

proses maupun praktek pendidikan juga pemahaman terhadap praktek 

serta situasi tempat praktek dilaksanakan.  

2. Desain Penelitian 

 Desain model Penelitian Tindakan Kelas  yang dikembangkan 

dalam penelitian ini adalah desain yang dikemukakan oleh (Kemmis & 

Taggart l988: 11-14)  yang menggambarkan bahwa penelitian tindakan 

dilaksanakan melalui beberapa siklus, dan tiap-tiap siklus terdiri dari 4 

tahap.  
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Langkah-langkah penelitian tindakan secara keseluruhan berbentuk 

spiral. Setiap lingkaran pada spiral tersebut mengambarkan kegiatan yang 

utuh, yang dinamakan siklus, karena kalau hanya terdiri dari satu siklus 

belum berbentuk spiral. Maksudnya agar kekurangan pada siklus pertama 

dapat diperbaiki pada siklus-siklus berikutnya, sehingga terjadi 

peningkatan hasil belajar secara terus menerus. Adapun pengertian siklus 

disini  adalah suatu putaran kegiatan yang terdiri dari perencanaan, 

tindakan, observasi dan refleksi. Siklus akan terus berulang sampai 

tercapai ukuran keberhasilan yang diinginkan. Dalam penelitian tindakan 

kelas ini keberhasilan yang diinginkan adalah hasil proses belajar lompat 

jauh gaya jongkok meningkat di atas KKM (Kriteria Ketuntasan Minimal) 

yaitu: 75 (Tujuh puluh).  

Berikut ini gambar desain penelitian tindakan kelas model Kemmis 

& Taggart. 

 

Gambar 10. Desain PTK Kemmis & Mc Taggart (1988: 11) 

 



                                                                                                                                            

 

34 

 

Penelitian tindakan kelas ini direncanakan dilakukan dengan tiga 

siklus, di mana masing-masing siklus terdiri dari empat komponen yaitu 

tahap perencanaan, pelaksanaan tindakan, observasi, dan refleksi.  Setiap 

siklus dilakukan dengan lama tindakan sesuai dengan peningkatan 

keberhasilan siswa setelah dilaksanakan refleksi. Pelaksanaan 

pembelajaran dengan menggunakan model-model pembelajaran lompat 

jauh gaya jongkok melalui aktifitas bermain.  Tindakan akhir 

pembelajaran guru melakukan klarifikasi dengan menyimpulkan laporan 

hasil dan proses nilai siswa. 

Adapun tahap-tahap dan rencana tindakan tersebut adalah sebagai 

berikut: 

a. Perencanaan  (Planning)  

Pada tahap perencanaan ini  kegiatan yang dilakukan adalah 

menentukan fokus penelitian. Selanjutnya guru merencanakan dan 

mengevaluasi  pelaksanaan pembelajaran yang telah berlangsung 

sebelumnya, mendata kelemahan-kelemahannya, diidentifikasi dan 

dianalisis kelayakannya untuk diatasi dengan penelitian tindakan kelas. 

Pada tahap ini peneliti bersama kolaborator berdiskusi untuk 

menetapkan bahwa dalam pembelajaran lompat jauh gaya jongkok 

diperlukan pendekatan. Adapun jenis pendekatannya adalah melalui 

model-model pembelajaran lompat jauh gaya jongkok melalui aktifitas 

bermain. Harapannya melalui model-model pembelajaran lompat jauh 

gaya jongkok melalui aktifitas bermain dapat menjawab kesulitan atau 
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masalah yang dihadapi bagi siswa SMA Negeri I Prambanan Klaten 

kelas XB. 

Rencana tindakan dilaksanakan dalam tiga siklus adapun yang 

dilakukan pada masing-masing siklus adalah sebagai berikut: (1) Siklus 

pertama, proses pembelajaran lompat jauh gaya jongkok dengan 

pendekatan permainan melompati gawang mini pipa paralon. Adapun 

model pembelajarannya adalah siswa lari melompati gawang mini pipa 

paralon yang telah dipasang 4 banjar, masing-masing banjar 5 gawang 

mini berjarak 1,5 m per-gawangnya. (2) Siklus kedua, proses 

pembelajaran lompat jauh gaya jongkok dengan pendekatan permainan 

melompati gawang mini. Model pembelajarannya siswa lari melompati 

gawang mini pipa paralon yang dipasang 4 baris sebanyak 5 banjar 

dengan jarak antar banjarnya 5 m. (3) Siklus ketiga, proses 

pembelajaran lompat jauh gaya jongkok dengan pendekatan permainan 

melompati gawang mini pipa paralon. Model pembelajarannya siswa 

lari melompati gawang mini pipa paralon dengan sistem sirkuit, pos 

pertama melompati 2 gawang, pos kedua melompati 3 gawang, pos 

keempat melompati 4 gawang, pos kelima melompati 2 gawang. 

Dalam tahap perencanaan, peneliti bersama kolaborator 

merencanakan skenario pembelajaran dan juga menyiapkan fasilitas 

pendukung untuk melaksanakan skenario tindakan tersebut. Secara rinci 

kegiatan yang dilakukan dalam tahap perencanaan adalah: 
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a) Tujuan penelitian dan rencana tindakan disosialisasikan kepada  

kolaborator dan siswa. Peneliti, kolaborator dan siswa melakukan 

tukar pikiran untuk menyamakan persepsi dalam menggunakan 

pendekatan model-model pembelajaran lompat jauh gaya jongkok 

melalui aktifitas bermain. 

b) Membuat skenario pembelajaran model-model pembelajaran lompat 

jauh gaya jongkok melalui aktifitas bermain. 

c) Menyiapkan fasilitas pembelajaran, bak lompat jauh, alat-alat untuk 

model-model pembelajaran, seperti gawang mini yang terbuat dari 

pipa paralon. 

d) Peneliti membuat dan menyusun instrumen untuk melakukan 

monitoring pelaksanaan pembelajaran model-model pembelajaran 

lompat jauh gaya jongkok melalui aktifitas bermain melalui lembar 

observasi. 

e) Menentukan teknis pelaksanaan penelitian. 

f) Menyiapkan kegiatan refleksi. 

b. Pelaksanaan Tindakan (Action) 

Dalam tahap ini untuk mengatasi masalah-masalah yang telah 

terpilih, peneliti melaksanakan pembelajaran dengan menggunakan 

strategi-strategi yang sesuai, dalam hal ini adalah melalui pendekatan 

permainan dalam belajar keterampilan lompat jauh gaya jongkok.  

Kolaborator mengamati dan membuat catatan-catatan  mengenai 

jalannya pembelajaran.  
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Pada tahap ini guru melaksanakan pembelajaran model-model 

pembelajaran lompat jauh gaya jongkok melalui aktifitas bermain, 

sesuai dengan skenario yang telah dibuat sebelumnya. Pada proses 

pembelajaran tersebut, peneliti dan kolaborator mengamati, mencatat, 

mengomentari terhadap berlangsungnya pembelajaran, berkaitan 

dengan aktifitas siswa maupun guru. Kegiatan tindakan seperti tersebut 

dilakukan pada tiap-tiap siklus. 

c. Observasi (Observation)     

Kolaborator mengamati, mencatat dan kemudian 

mendokumentasikan hal-hal yang terjadi selama tindakan berlangsung, 

dengan maksud untuk mengetahui kesesuaian antara pelaksanaan 

tindakan dengan rencana tindakan yang telah ditetapkan.  Pengamatan 

yang dilakukan secara komprehensif dengan memanfaatkan pedoman 

pengamatan dan catatan lapangan. 

Selama proses pembelajaran berlangsung kolaborator pertama 

melakukan pengamatan atau observasi dengan berpedoman pada lembar 

observasi yang sudah dibuat. Sedangkan kolaborator kedua membuat 

catatan lapangan untuk kegiatan-kegiatan yang tidak dicatat dalam 

lembar observasi.  Sasaran pengamatan  dilakukan terhadap aktivitas 

guru dan siswa selama proses pembelajaran Pendidikan Jasmani dalam 

beberapa siklus. 

d. Refleksi (Reflection)  
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Dalam tahap refleksi  peneliti  bersama kolaborator 

mendiskusikan hasil pengamatan yang telah dilakukan.  Kelemahan dan 

kekurangan yang telah ditemukan pada siklus terdahulu dapat 

digunakan sebagai dasar penyusunan rencana tindakan pada siklus 

berikutnya, sehingga siklus selanjutnya akan menjadi lebih baik dari 

pada siklus sebelumnya.    

Pada tindakan refleksi ini, hasil dari observasi didiskusikan 

bersama oleh peneliti dan kolaborator sebagai pengamat.  Hasil diskusi 

digunakan sebagai dasar bagi penyusunan rencana tindakan pada siklus 

berikutnya agar dapat berjalan lancar dan memperoleh hasil lebih baik. 

 

 

B. Lokasi dan Waktu Penelitian 

 1. Lokasi Penelitian  

   Lokasi penelitian akan dilaksanakan di SMA Negeri I Prambanan 

Klaten. Ada beberapa pertimbangan untuk menjadikan sekolah  ini  

sebagai tempat penelitian antara lain: (1)  Peneliti adalah guru Penjasorkes 

di SMA Negeri I Prambanan Klaten, (2) SMA Negeri I Prambanan Klaten 

merupakan Sekolah Menengah Atas di Prambanan Klaten yang berstandar 

Nasional, (3) SMA Negeri I Prambanan Klaten telah memiliki guru-guru 

Pendidikan Jasmani  berijazah S1 (Strata 1),  yang mampu melaksanakan 

pembelajaran secara efektif, (4) SMA Negeri I Prambanan Klaten telah 

dijadikan  tempat PPL untuk para mahasiswa jenjang Strata 1 (S1), 

sehingga diharapkan  dalam proses pembelajaran Pendidikan Jasmani 
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sudah mencakup kompetensi-kompetensi aspek kognitif, afektif maupun 

psikomotor.   

2. Waktu Penelitian 

    Waktu penelitian akan dilakukan pada bulan April sampai Juni 

2015, dengan harapan data yang diperoleh dirasa sudah lengkap  sesuai 

dengan yang diharapkan.  Penelitian tindakan kelas ini sangat tergantung 

keaktifan siswa, guru serta kolaborator sehingga hasil yang diharapkan  

setiap siklus pembelajaran dapat tercapai dengan baik. 

 

C.  Subyek Penelitian 

 Subjek penelitian adalah siswa kelas XB. SMA Negeri I Prambanan 

Klaten berjumlah 34 siswa, dan guru sebagai kolaborator. Dalam penelitian 

PTK ini juga dilakukan  wawancara terhadap guru, kepala sekolah dan siswa, 

di samping pengamatan di lapangan dengan maksud agar mendapatkan hasil 

sesuai yang diharapkan.  Pengambilan subyek penelitian dilakukan di kelas 

XB. SMA Negeri I Prambanan Klaten dengan alasan sebagai berikut : (1)  di 

kelas ini keterlibatan siswa dalam pembelajaran Pendidikan Jasmani dan 

Olahraga dan Kesehatan masih rendah, (2) Strategi pembelajaran yang 

dilakukan guru Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan belum 

memberikan motivasi pada siswa, (3) Pengembangan materi, penggunaan 

model-model  dalam pembelajaran Pendidikan Jasmani belum di terapkan 

guru Penjasorkes. 
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D.  Teknik Pengumpulan Data 

Dalam prakteknya penelitian tindakan kelas ini lebih didominasi oleh 

data kualitatif dibandingkan data kuantitatif. Peneliti yang sekaligus menjadi 

guru bertindak sebagai pengamat serta pelaksana kegiatan dalam penelitian 

ini, sebab peneliti secara langsung mengumpulkan data atau informasi 

dilapangan sampai terungkap makna perilaku dan berbagai upaya yang 

dilakukan guru dalam meningkatkan hasil belajar siswa selama proses 

pembelajaran berlangsung.  Sesuai dengan jenis dan sifat  data yang akan 

dikumpulkan maka dalam penelitian ini dipergunakan teknik pengumpulan 

data yang berupa observasi partisipatif pasif terhadap berbagai kegiatan yang 

terkait dengan studi, untuk mengamati berbagai kegiatan dan peristiwa di 

lapangan dalam proses pembelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan 

Kesehatan.  Hal-hal yang diobservasi adalah mengenai sikap,  keaktifan siswa 

dan model-model pembelajaran yang digunakan. 

Dalam penelitian ini, peneliti bertindak sebagai pengamat pelaksana 

kegiatan, sedangkan  kolaborator mengamati jalannya kegiatan dengan 

menggunakan lembar panduan observasi dan catatan lapangan. Tujuan dari 

kegiatan ini untuk mengumpulkan data mengenai aktifitas guru dan siswa 

selama pengembangan tindakan dalam proses pembelajaran Pendidikan 

Jasmani Olahraga dan Kesehatan.  

E. Instrumen  
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Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini meliputi lembar 

observasi siswa dan guru, catatan lapangan, pertanyaan wawancara 

kolaborator siswa dan guru dan hasil tes belajar gawang mini. . 

 

F. Teknik Analisis Data 

Data yang telah diperoleh dilapangan kemudian  dianalisis dengan 

menggunakan analisis deskriptif.  Analisis data dalam penelitian ini dilakukan  

dengan  cara  peneliti  bersama   kolaborator   merefleksikan  hasil   observasi 

terhadap proses  pembelajaran yang dilaksanakan oleh guru dan  siswa di 

dalam  kelas. Data  kualitatif dalam catatan lapangan diolah menjadi   kalimat- 

kalimat yang bermakna dan dianalisis secara kualitatif. Teknik analisis data 

yang digunakan secara berturutan yaitu reduksi data, penyajian data dan 

penarikan kesimpulan. 

Reduksi data dalam penelitian ini meliputi penyeleksian data melalui 

ringkasan atau uraian singkat dan pengolahan data ke dalam pola  yang lebih 

terarah.  Dengan demikian reduksi data merupakan suatu bentuk analisis yang 

menajamkan, menggolongkan, mengarahkan, membuang yang tidak perlu dan 

mengorganisasi data dengan cara sedemikian rupa sehingga kesimpulan 

finalnya dapat ditarik dan diverifikasi. Penyajian data dilakukan dalam rangka 

mengorganisasikan data yang merupakan penyusunan informasi secara 

sistimatis dari hasil reduksi data mulai dari perencanaan tindakan, observasi 

dan refleksi pada masing-masing siklus. Penarikan kesimpulan merupakan 
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upaya pencarian makna data. Data yang terkumpul disajikan secara sistematis 

dan perlu diberi makna.   
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

A. Hasil Penelitian 

             Hasil penelitian adalah hasil yang diperoleh dari tes, kuesioner siswa 

dan hasil observasi pembelajaran yang dilaksanakan selama penelitian 

berlangsung. Tujuan dengan adanya tahapan-tahapan (siklus) dalam 

pembelajaran yang peneliti kajikan disini sebagai bahan memperluas dan 

membuka kesempatan siswa dalam mengembangkan potensi yang dimiliki 

tiap-tiap siswa dengan harapan siswa dapat mengembangkan potensi yang 

ada pada dirinya berupa peningkatan pembelajaran lompat jauh gaya 

jongkok dengan melalui pendekatan permaianan gawang mini.  

I. Deskripsi Tiap Siklus 

II.Pra Siklus 

(a) Sebelum melaksanakan penelitian tindakan kelas, terlebih dahulu peneliti 

melakukan kegiatan survey awal untuk mengetahui keadaan nyata  yang 

ada di lapangan. Hasil kegiatan survey awal tersebut adalah sebagai 

berikut : 

1) Siswa kelas X B SMA N 1 Prambanan Klaten tahun ajaran 2014/2015 

yang mengikuti materi pelajaran penjaskes khususnya atletik adalah 34 

siswa, yang terdiri atas 25 siswa putri dan 9 siswa putra. Dilihat dari 

proses pembelajaran atletik khususnya materi lompat jauh, dapat 

dikatakan proses pembelajaran dalam kategori kurang berhasil. 
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2) Minat siswa dari tingkat ketertarikan siswa terhadap materi pelajaran 

atletik kurang. 

3) Siswa kurang memiliki perhatian dan motivasi dalam pembelajaran 

atletik, sebab guru kurang memiliki metode mengajar yang tepat dalam 

materi lompat jauh gaya jongkok melalui rintangan gawang mini dalam 

jumlah siswa yang terlampau banyak. Selain itu keterbatasan sarana 

seperti : lapangan, media pembelajaran lompat, dsb, menjadi kendala lain 

dalam memperoleh hasil yang maksimal dalam materi atletik. 

4) Berdasarkan hasil wawancara yang dilakukan diperoleh informasi bahwa 

siswa mempunyai motivasi yang baik namun siswa cenderung sulit diatur 

saat materi atletik berlangsung. Hal ini dapat dibuktikan oleh peneliti saat 

melakukan pengamatan secara langsung di lapangan. Saat mengikuti 

materi atletik, siswa menunjukkan sikap seenaknya sendiri, tidak 

memperhatikan penjelasan guru, tidak memperhatikan pelajaran dengan 

sepenuhnya, ada yang berbicara dengan teman, bahkan ada yang bermain 

sendiri dengan temannya. 

5) Guru kurang bisa menguasai keadaan kelas, sebab jumlah siswa yang 

terlampau banyak dengan situasi tempat belajar yang cukup ramai, 

menjadikan situasi belajar menjadi kurang dapat diatur dengan baik. 

Sehingga tingkat kemampuan siswa dalam lompat jauh gaya jongkok 

tidak dapat maksimal. 

6) Model pembelajaran atletik yang diterapkan masih konvensional dan 

monoton. Guru kesulitan menemukan model dan media pembelajaran 
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yang tepat. Model pembelajaran yang monoton dan konvesional 

mengakibatkan motivasi belajar siswa menurun, sehingga akan 

berdampak pada rendahnya kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada 

siswa. 

  Sebelum melakukan pelaksanaan tindakan maka peneliti dan guru 

melakukan pengambilan data awal penelitian. Ini dimaksudkan untuk 

mengetahui kondisi awal keadaan kelas pada materi lompat jauh gaya 

jongkok pada kelas X B SMA N 1 Prambanan Klaten. Adapun diskripsi 

data yang diambil terdiri dari ; kemampuan melakukan lompat jauh gaya 

jongkok; afektif siswa dan hasil belajar lompat jauh gaya jongkok siswa 

kelas X B SMA N 1 Prambanan Klaten tahun ajaran 2014/2015. 

 Deskripsi hasil belajar lompat jauh gaya jongkok siswa kelas X B 

SMA N 1 Prambanan Klaten tahun ajaran 2014/2015 sebelum diberikan 

diberikan tindakan dengan model pembelajaran permainan melewati rintangan 

disajikan dalam bentuk tabel sebagai beriku 

 

Tabel 1 

 Diskripsi Data Awal Hasil Belajar Lompat Jauh Gaya Jongkok Sebelum 

Diberikan Tindakan Melalui Model Pembelajaran Melewati Rintangan 

 

Rentang 

Nilai 

Keterangan  Kriteria  Jumlah 

siswa 

Prosentase 

(%) 

>80 Baik Sekali Tuntas  0 0 

75 – 79 Baik  Tuntas 0 0 

70 – 74 Cukup Baik Tuntas  3 8,82 

65 – 69 Cukup Tidak 

tuntas  

7 20,59 

< 64 Kurang Tidak 

tuntas  

24 70,59 

Jumlah  34 100 
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Melalui tabel perbandingan hasil belajar diatas apabila 

diilustrasikan dalam grafik perbandingan, disajikan sebagai berikut: 

 

Gambar.1  Diagram Hasil Belajar Awal  

             Berdasarkan hasil diskripsi rekapitulasi data awal sebelum 

diberikan tindakan maka dapat dijelaskan bahwa mayoritas siswa belum 

menunjukkan hasil yang baik, dengan presentase ketuntasan belajar 8,82 % 

siswa. 

  Melalui diskripsi awal yang telah diperoleh tersebut masing 

masing aspek menunjukkan keberhasilan pembelajaran kurang. Maka 

disusun sebuah tindakan untuk meningkatkan kualitas pembelajaran materi 

lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas X B SMA N 1 Prambanan 

Klaten tahun ajaran 2014/2015, dengan model pembelajaran dengan 

pendekatan permainan gawang mini. Pelaksanaan tindakan akan dilakukan 

sebanyak 3 siklus, yang masing-masing siklus terdiri atas 4 tahapan, yaitu : 
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(1)Perencanaan, (2) Pelaksanaan Tindakan, (3) Obervasi dan Interpretasi, 

(4)Analisis dan Refleksi. 

a. Siklus I 

  Pembelajaran lompat jauh dengan menggunakan  

pembelajaran dengan pendekatan permainan melewati rintangan pada 

siklus I adalah perkenalan teknik dasar permainan lompat jauh gaya 

jongkok dengan melompati gawang mini, yaitu meliputi : (1) 

melakukan teknik dasar awalan, menolak, posisi diudara dan 

mendarat, (2) melakukan model permainan lompat jauh gaya jongkok 

dengan melompati beberapa gawang mini, (3) melakukan lomba 

lompat jauh gaya jongkok dengan peraturan yang dimodifikasi. 

Pembelajaran teknik dasar permainan dan olahraga serta nilai – nilai 

yang terkandung didalamnya pada siklus I tersebut dilakukan selama 

2 kali pertemuan. 

1) Rencana Tindakan I 

  Kegiatan perencanaan tindakan I dilaksanakan pada tanggal 

18 April 2015, 22 April 2015 dan 24 April 2015 di SMA N 1 

Prambanan Klaten. Peneliti dan guru penjaskes yang bersangkutan 

mendiskusikan rancangan tindakan yang akan dilakukan dalam 

proses penelitian ini, seluruh rencana tindakan pada siklus I termuat 

dalam Rencana Pelaksanaan Pembelajaran (RPP) siklus I. Melalui 

RPP siklus I tersebut maka disepakati bahwa pelaksanaan tindakan 

pada siklus I diadakan selama 3 kali pertemuan. Guru bersama 
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peneliti melakukan pengukuran kemampuan lompat jauh gaya 

jongkok pada siswa kelas X B SMA N 1 Prambanan Klaten, tahun 

ajaran 2014/2015, dengan melakukan lomba lompat jauh gaya 

jongkok. Dari hasil pengukuran kemampuan lompat jauh gaya 

jongkok pada siswa kelas X B SMA N 1 Prambanan Klaten, tahun 

ajaran 2014/2015 diperoleh hasil yang kurang maksimal, dari 

keseluruhan siswa yang mengikuti tes keseluruhannya sama sekali 

belum mengetahui teknik melakukan lompat jauh gaya jongkok. 

 Melalui hasil pengukuran tersebut maka Peneliti dan Guru 

merancang rencana pelaksanaan tindakan Siklus I sebagai berikut: 

a) Penelitian bersama guru merancang skenario model pembelajaran 

melalui pendekatan dengan sarana pembelajaran yang 

dimodifikasi, untuk meningkatkan kemampuan siswa dalam 

lompat jauh gaya jongkok melewati rintangan gawang mini. 

b) Peneliti dan guru menyusun Rencana Pelaksanaan Pembelajaran 

lompat jauh gaya jongkok dengan model rintangan menggunakan 

sarana yang dimodifikasi. 

c) Peneliti dan guru menyiapkan media yang akan digunakan dalam 

pelaksanaan proses pembelajaran lompat jauh seperti gawang mini 

dsb. 

d) Peneliti dan guru memberikan pretest lompat jauh gaya jongkok 

dengan tumpuan dipapan dan pndaratan di bak lompat jauh.  
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e) Peneliti dan guru menyusun standar penilaian pada penguasaan 

teknik lompat jauh gaya jongkok. 

f) Peneliti dan guru menentukan lokasi pelaksaan tindakan I, yakni di 

lapangan lompat jauh dan lapangan sepak bola SMA N 1 

Prambanan Klaten. 

2) Pelaksanaan Tindakan I 

Tindakan I dilaksanakan tiga kali pertemuan, selama tiga hari 

yakni pada tanggal 18 April, 22 April dan 24 April 2015, di 

lapangan olahraga SMA N 1 Prambanan Klaten. Masing- masing 

pertemuan dilaksanakan selama 2 x 45 menit. Sesuai dengan RPP 

pada siklus I ini pembelajaran dilakukan oleh peneliti dan guru 

yang bersangkutan dan sekaligus melakukan observasi terhadap 

proses pembelajaran. Materi pada pelaksanaan tindakan I,  

pertemuan pertama adalah praktek dasar-dasar teknik lompat jauh 

dengan menggunakan berbagai rintangan dan alat bantu seperti 

gawang mini, dsb. Urutan pelaksanaan tindakan tersebut adalah 

sebagai berikut : 

a) Peneliti dan guru menyiapkan siswa dengan berbaris, berdoa, 

presensi dan apersepsi.  

b) Peneliti dan guru menyampaikan motivasi dan tujuan 

pembelajaran, serta kompetensi dasar dan indikator yang harus 

dicapai siswa secara singkat. 
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c) Peneliti dan guru memulai proses pembelajaran diawali dengan 

proses  stretching atau pemanasan yaitu lari mengelilingi 

lapangan sebanyak dua kali. 

d) Peneliti dan guru memberikan gerakan pemanasan yang 

berkaitan dengan materi lompat jauh gaya jongkok dan 

permainan-permainan yang dimodifikasi yaitu dengan lompat 

melalui rintangan gawang mini. 

e) Peneliti dan guru menyampaikan penjelasan mengenai materi 

pertama yakni teknik dasar melompat melewati gawang mini 

dengan teknik lompat jauh gaya jongkok. Siswa diminta 

memperhatikan pelaksanaan contoh yang dicontohkan oleh 

peneliti dan guru. 

f) Siswa diminta melakukan gerakan teknik dasar lompat jauh 

gaya jongkok, yakni melewati berbagai rintangan, sesuai 

dengan contoh yang didemonstrasikan yang dilakukan oleh 

peneliti dan guru. Siswa melakukan gerakan teknik dasar 

lompat jauh gaya jongkok melewati gawang mini, dengan 

formasi sesuai dengan instruksi dari peneliti dan guru. 

g) Peneliti dan guru memberikan bimbingan dan evaluasi kepada 

siswa tentang gerakan yang dilakukannya. 

h) Peneliti dan guru memperisapkan materi lanjutan yang akan 

diberikan kepada siswa sebagai bentuk tindak lanjut dari hasil 

yang diperoleh pada pelaksanaan materi pertama 
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i) Peneliti dan guru menyampaikan materi kedua yakni melompat 

gawang mini dengan lari biasa. Siswa memperhatikan 

pelaksanaan contoh gerakan yang dilakukan oleh guru dan 

peneliti. 

j) Siswa diminta melakukan gerakan teknik dasar melompat -

lompat dengan tumpuan satu kaki dengan melewati gawang 

mini dan selanjutnya melompat dengan dua kaki yang 

bersamaan, sesuai dengan contoh yang dilakukan oleh peneliti 

dan guru. 

k) Sebelum melakukan gerakan melompat siswa dibagi menjadi 5 

kelompok, sedangkan masing–masing kelompok terdiri atas 6 

orang siswa selebihnya dikelompok yang terakhir. 

l) Peneliti dan guru memberikan bimbingan dan evaluasi kepada 

siswa tentang gerakan melompat yang akan dilakukannya serta 

memberikan kesempatan bertanya apabila terjadi kesulitan. 

m) Peneliti dan guru mempersiapkan materi lanjutan yang akan 

diberikan kepada siswa sebagai bentuk tindak lanjut dari hasil 

yang diperoleh pada pelaksanaan materi kedua. 

n) Peneliti dan guru menyampaikan materi ketiga yakni gerakan 

teknik dasar tumpuan lompat jauh melalui rintangan gawang 

mini. Siswa diminta memperhatikan pelaksanaan contoh 

gerakan yang dilakukan oleh guru dan peneliti. 
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o) Siswa diminta melakukan gerakan teknik dasar tumpuan 

lompat jauh melalui rintangan gawang mini, sesuai dengan 

contoh yang dilakukan oleh peneliti dan guru. 

p) Peneliti dan guru memberikan bimbingan dan evaluasi kepada 

siswa tentang gerakan teknik gerakan tumpuan lompat jauh 

yang dilakukannya,serta kesempatan untuk bertanya tentang 

materi praktek yang dilakukan. 

q) Peneliti dan guru mempersiapkan materi lanjutan yang akan 

diberikan kepada siswa sebagai bentuk tindak lanjut dari hasil 

yang diperoleh pada pelaksanaan materi ketiga. 

r) Peneliti dan guru memberikan motivasi kepada para siswa agar 

dapat melompat secara maksimal agar mendapatkan lompatan 

yang sejauh mungkin bahkan melebihi batas jarak yang telah 

dipersiapkan oleh peneliti dan guru 

s) Diakhir pertemuan peneliti dan guru melakukan evaluasi 

tehadap hasil pembelajaran yang telah dilakukan serta 

memberikan informasi mengenai materi yang akan 

disampaikan minggu depan. 

t) Pelajaran di akhiri dengan berdoa dan siswa di bubarkan untuk 

selanjutnya mengikuti pelajaran selanjutnya. 

Materi pada pelaksanaan tindakan I, pertemuan kedua dan ketiga 

adalah praktek teknik dasar lompat jauh gaya jongkok, serta 
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pengulangan materi yang telah disampaikan minggu sebelumnya. 

Urutan pelaksanaan tindakan tersebut adalah sebagai berikut : 

a) Peneliti dan guru menyiapkan siswa dengan berdoa dan 

dilanjutkan mempresensi siswa. 

b) Peneliti dan guru menyampaikan motivasi dan tujuan 

pembelajaran, serta kompetensi dasar dan indikator yang harus 

dicapai siswa secara singkat. 

c) Peneliti dan guru memulai proses pembelajaran diawali dengan 

proses stretching atau pemanasan 

d) Peneliti dan guru memberikan gerakan pemanasan yang 

berkaitan dengan materi lompat jauh dan permainan - permainan 

yang dimodifikasi yaitu dengan melompat melalui berbagai 

rintangan yang di persiapkan yaitu gawang mini. 

e) Peneliti dan guru memulai pembelajaran dengan mengulang 

materi yang telah disampaikan pada pertemuan sebelumnya, 

yakni: teknik dasar lompat jauh gaya jongkok dengan tumpuan 

satu kaki dengan melalui rintangan gawang mini. 

f) Peneliti dan guru menyampaikan materi pertama pada 

pertemuan kedua yakni pengulangan materi yang dilakukan 

pada pertemuan minggu sebelumnya . Siswa tidak perlu di 

berikan contoh karena kebanyakan dari siswa masih mengingat 

gerakan teknik dasar melompat yang telah di ajarkan. 



                                                                                                                                            

 

54 

 

g) Siswa diminta melakukan teknik gerakan teknik dasar tumpuan 

lompat jauh dengan benar dengan melewati rintangan gawang. 

Untuk formasi siswa di bagi menjadi 5 kelompok agar dapat 

melakukan lompatan secara bergantian dan benar sesuai dengan 

intruksi dari peneliti dan guru. 

h) Setelah dirasa cukup melakukan pengulangan materi pertama 

dilanjutkan dengan pengulangan materi kedua yakni melakukan 

gerakan melayang di udara dengan gaya jongkok. 

i) Peneliti dan guru memberikan bimbingan tentang gerakan teknik 

yang kedua agar siswa mau melakukan lompatan dengan 

gerakan yang benar,dengan formasi siswa seperti pada materi 

pertama. Agar lebih menarik dan untuk merangsang ketinggian 

lompatan guru menggunakan latihan loncat tinggi raihan di 

tembok dengan tangan. 

j) Peneliti dan guru mengamati gerakan lompatan siswa agar tetap 

sesuai dengan kriteria yang ditetapkan. 

k) Setelah siswa melakukan gerakan melompat gaya jangkok 

dengan melewati gawang mini dilanjutkan pengulangan materi 

gerakan melompat tanpa menggunakan gawang mini dengan 

awalan berlari. 

l) Setelah siswa melakukan pengulangan materi yang diberikan 

siswa di bariskan untuk sejenak istirahat dan diberikan 

kesempatan kepada siswa untuk bertanya. 
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m) Peneliti dan guru mempersiapkan materi ke tiga yaitu 

melakukan gerakan pendaratan lompat jauh yang benar. 

n) Peneliti dan guru memberikan penjelasan tentang gerakan 

pendaratan lompat jauh dan memberikan contoh gerakan. Siswa 

di minta untuk memperhatikan contoh yang diberikan dan 

bertanya apabila kurang jelas tentang penjelasan dan contoh 

yang di berikan oleh peneliti dan guru. 

o) Siswa di bagi menjadi 5 baris dan di atur jaraknya agar saat 

belajar teknik pendaratan lompat jauh tidak bersentuhan dengan 

siswa yang lain. 

p) Peneliti dan guru membimbing dengan melakukan gerakan 

pendaratan lompat jauh dengan diikuti oleh para siswa.Gerakan 

yang di ajarkan yaitu di mulai dengan tanpa awalan selanjutnya 

dengan awalan 4 langkah. 

q) Peneliti dan guru membimbing siswa melakukan gerakan 

melompat dan mendarat dengan benar dengan awalan 4 langkah 

seperti yang telah di contohkan dan dilakukan bersama tiap 

baris, jika ada kesulitan dilakukan pendekatan dan pencontohan 

ulang. Setiap melakukan gerakan peneliti dan guru memberikan 

aba-aba agar gerakan dilakukan secara bersamaan dan dapat 

diketahui siswa yang masih kesulitan. 
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r) Setelah para siswa diberikan materi pendaratan selanjutnya 

mengunakan awalan 4 langkah dirangkaikan dengan gerakan 

tolakan dan melayang di udara gaya jongkok. 

s) Para siswa mengulang-ulang garakan tersebut sampai waktu 

yang telah ditentukan peneliti dan guru. 

t) Peneliti dan guru mempersiapkan materi ke empat yaitu 

melakukan gerakan lari awalan lompat jauh yang benar. 

u) Peneliti dan guru memberikan penjelasan tentang teknik lari 

awalan lompat jauh dan memberikan contoh gerakan lari 

awalan. Siswa di minta untuk memperhatikan contoh yang 

diberikan dan bertanya apabila kurang jelas tentang penjelasan 

dan contoh yang di berikan oleh peneliti dan guru. 

v) Peneliti dan guru membimbing dengan melakukan gerakan lari 

awalan lompat jauh dengan diikuti oleh para siswa. 

w) Peneliti dan guru membimbing siswa cara menentukan awalan 

yang tepat, yaitu dengan lari ke arah titik awalan. Selanjutnya 

secara berpasangan dan bergantian siswa dibimbing untuk 

menentukan titik awalan yang tepat. Siswa mencoba awalan 

yang telah ditentukan secara berulang-ulang . 

x) Setelah para siswa mendapatkan awalan yang tepat selanjutnya 

melakukan rangkaian gerakan awalan, tolakan, melayang di 

udara dengan gaya jongkok dan pendaratan yang benar. Para 
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siswa mengulang-ulang garakan tersebut sampai waktu yang 

telah ditentukan peneliti dan guru. 

y) Diakhir pertemuan peneliti dan guru melakukan evaluasi 

tehadap hasil pembelajaran yang telah dilakukan serta 

memberikan informasi mengenai kegiatan yang akan 

disampaikan minggu depan dan memberikan kesempatan 

apabila para siswa mengalami kesulitan. 

z) Peneliti dan guru mengakhiri pelajaran dengan berdoa dan siswa 

di bubarkan untuk mengikuti pelajaran selanjutnya. 

Pada pertemuan berikutnya peneliti melakukan tes dan evaluasi 

hasil. Pembelajaran pada siklus I. Langkah-langkah yang dilakukan 

adalah sebagai berikut: 

a) Peneliti dan guru melakukan evaluasi serta mengecek 

pelaksanaan praktek yang dilakukan oleh siswa, serta 

memberikan umpan balik (feedback) kepada siswa yang 

melakukan praktik lompat jauh gaya jongkok, serta menyiapkan 

materi selanjutnya. 

b) Peneliti dan guru menyiapkan siswa untuk mengikuti tes akhir 

pada siklus I dengan memanggil satu persatu untuk melakukan 

lompat jauh dengan gaya jongkok yang telah diajarkan. 

c) Peneliti dan guru melakukan posttest untuk siklus I, dengan 

mencatat dan menilai kualitas gerakan lompat jauh gaya 

jongkok pada blangko penilaian yang telah disiapkan. 
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d) Diakhir pertemuan peneliti dan guru melakukan evaluasi 

tehadap hasil pembelajaran yang telah dilakukan serta 

memberikan informasi mengenai materi yang akan disampaikan 

minggu depan. 

3) Observasi Dan Interpretasi Tindakan I  

Observasi dan interpelasi tindakan I dilakukan selama 

Tindakan I berlangsung. Dalam melakukan observasi dan 

interpelasi tindakan I peneliti berkolaborasi dengan guru yang 

bersangkutan sebagai pengelola kelas, adapun pelaksanaan 

tindakan I, yakni :  

a) Peneliti mengamati proses pembelajaran lompat jauh gaya 

jongkok melalui pembelajaran dengan melewati rintangan pada 

siswa kelas X B SMA N 1 Prambanan Klaten tahun ajaran 2014 

/ 2015. Pada pertemuan pertama selama 2 x 45 menit, peneliti 

mengajarkan materi teknik dasar lompat jauh gaya jongkok, 

yakni dasar-dasar teknik melompat menggunakan dua kaki dan 

satu kaki melewati gawang mini, teknik dasar tumpuan lompat 

jauh melewati rintangan. Pada pertemuan kedua dan ketiga 

selama 2 x 45 menit peneliti memberikan materi kelanjutan dari 

dasar-dasar teknik lompat jauh, yakni teknik dasar tolakan 

menggunakan rintangan, teknik melayang di udara, teknik 

pendaratan dan teknik lari awalan, serta rangkaian teknik 
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awalan, tolakan, melayang di udara dengan gaya jongkok dan 

pendaratan.  

b) Di pertemuan selanjutnya peneliti melakukan tes akhir siklus I, 

untuk mengetahui hasil perkembangan proses pembelajaran 

selama siklus I.  

c) Sebelum pembelajaran dilangsungkan peneliti dan guru 

bersangkutan menyusun Rencana Pelaksanaan Pembelajaran 

(RPP), sebagai pedoman atau acuan dalam proses pelaksanaan 

pembelajaran.  

d) Sebelum tindakan I dilaksanakan peneliti dan guru 

melaksanakan pretest sebagai bahan acuan dalam 

membandingkan hasil tes awal dengan tes akhir pada siklus I  

e) Peneliti melakukan proses pembelajaran dengan menggunakan 

model pembelajaran dengan pendekatan bermain, dalam hal ini 

peneliti mengacu pada sintaks (alur pembelajaran) pada model 

pembelajaran dengan pendekatan bermain, yakni adanya 

penjelasan materi, demonstrasi / unjuk kerja contoh, serta 

pelaksanaan instruksi secara langsung oleh siswa.  

f) Peneliti dan guru memberikan motivasi kepada siswa agar 

mengikuti proses pembelajaran dengan baik. Sebelumnya 

peneliti dan guru memberikan contoh permainan dengan benar. 

Siswa dengan semangat melakukan apa yang di perintah oleh 

guru. Berdasarkan hasil pengamatan terhadap proses belajar 
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mengajar diperoleh gambaran tentang motivasi dan aktivitas 

siswa selama kegiatan belajar mengajar berlangsung, yaitu 

sebagai berikut:  

(1) Siswa yang sikap kerja keras dan motivasi selama 

pemberian materi teknik dasar lompat jauh gaya jongkok 

sebesar 44,4%, sedangkan 65,6% lainnya tampak berbicara 

dengan temannya, melamun, dan bermain sendiri bersama 

teman yang lain. Dari hasil wawancara dengan siswa yang 

kurang aktif selama kegiatan belajar mengajar berlangsung, 

diperoleh penjelasan bahwa di antara mereka ada yang kurang 

menyukai materi, dan tidak bisa melakukan untuk kerja praktik 

lompat jauh gaya jongkok.  

(2) Siswa yang sikap antusias dan melakukan aktif selama 

kegiatan belajar mengajar berlangsung sebesar 56,6%, 

sedangkan 33,4% lainnya kurang memperhatikan penjelasan 

dari peneliti. Siswa tersebut bermain sendiri dengan temannya. 

Karena peneliti berada pada satu tempat yang kurang dapat 

menjangkau siswa yang lain, sebab kondisi tempat yang cukup 

luas dan ramai, sehingga siswa yang tidak terjangkau merasa 

diabaikan, sehingga mereka cenderung bermain sendiri. 

g) Peneliti bersama guru melakukan penilaian melalui lembar 

obeservasi siswa, dengan tujuan untuk mengetahui tingkat 
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kemampuan siswa dalam menerima pembelajaran materi lompat 

jauh gaya jongkok melalui model melewati rintangan. 

4) Diskripsi Data Setelah Tindakan I  

Selama pelaksanaa Tindakan I maka peneliti dan guru 

melakukan pengambilan data penelitian. Adapun diskripsi data 

yang diambil mengenai hasil belajar lompat jauh gaya jongkok 

siswa kelas X B SMA N 1 Prambanan Klaten tahun ajaran 

2014/2015. Deskripsi hasil belajar lompat jauh gaya jongkok 

siswa kelas X B SMA N 1 Prambanan Klaten tahun ajaran 

2014/2015 setelah diberikan Tidakan I model pembelajaran 

dengan metode melewati rintangan disajikan dalam tabel 

sebagai berikut:  

Tabel  2 

             Deskripsi Data Tabel Hasil Belajar Lompat jauh Gaya 

Jongkok Setelah Diberikan Model Pembelajaran Dengan 

Melewati Gawang Mini Pada Tindakan I 

 
Rentang 

Nilai 

Keterangan  Kriteria  Jumlah 

siswa 

Prosentase 

(%) 

>80 Baik Sekali Tuntas  15 44 

75 – 79 Baik  Tuntas 18 53 

70 – 74 Cukup Baik Tuntas  0 0 

65 – 69 Cukup Tidak 

tuntas  

1 3 

< 64 Kurang Tidak 

tuntas  

0 0 

Jumlah  34 100 
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Melalui tabel perbandingan hasil belajar diatas apabila 

diilustrasikan dalam grafik perbandingan, disajikan sebagai 

berikut: 

    

Gambar..2  Diagram Hasil Belajar Siklus I 

Berdasarkan hasil diskripsi data awal, hasil belajar lompat jauh 

gaya jongkok siswa kelas X B SMA N 1 Prambanan Klaten tahun 

ajaran 2014/2015 setelah diberikan Tidakan I adalah Cukup dengan 

prosentase 3%, dan sisanya (Baik 53%; Baik sekali 44%). 

Sejumlah 33 siswa telah mencapai kriteria Tuntas sedangkan1 

siswa Tidak Tuntas.  

Dalam pelaksanaan Tidakan I terdapat kelebihan yang dapat 

digunakan sebagai tolok ukur keberhasilan pelaksanaan tindakan I, 

adapun kelebihan dan pelaksanaan Tindakan I diantaranya : 
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a) Siswa merasa tertarik dengan metode baru yang disampaikan 

oleh peneliti yakni dengan penyampaian materi model inovatif 

dengan permainan, sebab siswa merasa senang dengan 

kegiatan belajar dengan metode bermain, melalui penjelasan 

guru dan peneliti, disamping itu model pelaksanaan 

pembelajaran ini dianggap langka dan jarang digunakan dalam 

proses Kegiatan Belajar Mengajar (KBM) pada mata pelajaran 

Penjaskes.  

b) Siswa mudah dalam menyerap pelaksanaan kegiatan melalui 

pendekatan bermain, sehingga pelaksanaan KBM menjadi 

terlaksana dengan baik, dan siswa dapat secara cepat 

mengadaptasi materi karena sudah melihat gerakan yang 

diinstruksikan sebelumnya oleh peneliti. Situasi kelas lebih 

tertata, sehingga materi yang diberikan terarah.  

Akan tetapi dalam pelaksanaan Tindakan I ini masih terdapat 

kelemahan sehingga membuat kekurangan dalam pelaksanaan 

Tindakan I, adapun kelemahan dan kekurangan dalam pelaksanaan 

Tindakan I tersebut adalah:  

a) Mayoritas siswa belum dapat mempraktekan beberapa gerakan 

teknik dasar lompat jauh yangdidemonstrasikan oleh peneliti 

secara benar.  
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b) Siswa kurang paham dengan bentuk penjelasan peneliti dan 

guru sebab sebagian siswa kurang konsentrasi dalam menerima 

materi yang diberikan oleh peneliti dan guru.  

c) Siswa seringkali lupa dengan teknik gerakan yang telah 

diajarkan pada pertemuan sebelumnya, sehingga peneliti dan 

guru seringkali mengulangi pelaksanaan materi pada minggu 

lalu. 

d) Siswa kurang aktif bertanya sehingga kekurangan atau 

kesalahan gerakan maupun teknik dasar yang dilakukan siswa 

kurang dapatdipantau oleh guru dan peneliti.  

e) Masih banyak siswa yang kurang berani melakukan gerakan 

teknik dasar karena malu. 

f) Siswa kurang mampu mencermati contoh pelaksanaan gerakan 

lompat jauh gaya jongkok  gerakn tolakan dan saat melayang 

di udara sehingga sebagian siswa belum dapat menunjukan 

kualitas gerakan yang maksimal 

5) Analisis dan Refleksi Tindakan I  

Berdasarkan hasil observasi pada Tindakan Itersebut, peneliti 

melakukan analisis dan refleksi sebagai berikut: 

a) Jumlah dan frekuensi pertemuan pada Siklus I telah menujukan 

hasil yang sesuai, mengingat jumlah materi yang disampaiakan 

banyak dan bervariasi serta alokasi waktu dalam mengajar yang 

sedikit.  
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b) Pelaksanaan proses belajar mengajar telah sesuai dengan 

Rencana Pelaksanaan Pembelajaran (RPP) Siklus I.  

c) Tes awal untuk mengetahui kemampuan siswa pada awal 

sebelum diberikan tidakan cukup menggambarkan kondisi awal 

kelas sebelum mendapatkan tindakan.  

d) Model pembelajaran yang diterapkan oleh peneliti dan guru 

mampu mengatur kondisi kelas, sehingga proses belajar 

mengajar serta transfer materi dapat berlangsung lebih maksimal.  

e) Hasil pekerjaan siswa pada Pelaksanaan Tindakan I belum 

menunjukan hasil yang maksimal walaupun telah menunjukkan 

peningkatan akan tetapi belum sesuai dengan target capaian 

pada siklus I.  

f) Kelebihan dan keberhasilan dalam pelaksanaan tidakan pada 

siklus I, akan dipertahankan dan ditingkatkan.  

g) Dalam mengantisipasi kelemahan dan kekurangan yang 

ditemukan selama pelaksanaan Tidakan I, maka disusun langkah 

antisipatif, yakni :  

(1) Untuk mengantisipasi situasi lapangan yang ramai maka siswa 

diminta untuk sesegera mungkin menuju lapangan. 

(2) Siswa diminta mengingat gerakan teknik dasar lompat jauh 

gaya jongkok sesuai yang telah diajarkan.  

(3) Guru dan peneliti memberikan reward bagi siswa yang dapat 

melakukan teknik gerakanmelompatsecara benar.  
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(4) Peneliti tidak hanya berada di depan saat memberikan 

penjelasan kepada siswa. Peneliti juga harus memonitor siswa 

yang berada di bagian belakang, agar mereka juga ikut aktif 

dalam kegiatan belajar mengajar.  

(5) Peneliti meminta bantuan kepada beberapa teman untuk dapat 

membantu mengatur jalannya proses pembelajaran.  

Peneliti dan guru sepakat menyusun tindakan perbaikan dan 

menganulir sebagian materi yang dianggap sudah dapat dilaksanakan 

siswa dengan baik. 

 

b. Siklus II 

Siklus II merupakan, tidak lanjut dari hasil analisis dan refeksi 

yang dilakukan pada Siklus I, dimana dalam pelaksanaan tindakan 

dalam Siklus I, rata – rata siswa menunjukan hasil yang kurang 

maksimal dan sesuai dengan kriteria yang telah ditentukan. 

Pelaksanaan Siklus II mengacu pada pelaksanaan Siklus I, karena 

merupakan perbaikan dari Siklus I. Adapun tahapan yang dilakuan 

pada Siklus II ini diantarannya; 

1) Rencana Tindakan II  

Kegiatan perencanaan Tindakan II dilaksanakan pada tanggal 30 

April dan 2 Mei 2015, di SMA N 1 Prambanan Klaten. Peneliti dan 

guru penjas yang bersangkutan (mitra kolaboratif) mendiskusikan 

rancangan tindakan yang akan dilakukan dalam proses penelitian 
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ini, seluruh rencana tindakan pada siklus II, mengacu pada hasil 

analisis dan refleksi tindakan I yang termuat dalam Rencana 

Pelaksanaan Pembelajaran (RPP) siklus II.  

Melalui hasil pengukuran tersebut maka Peneliti dan Guru 

merancang rencana pelaksanaan tindakan Siklus II sebagai berikut : 

a) Peneliti bersama guru merancang skenario model pembelajaran 

dengan pendekatan bermain, untuk meningkatkan motivasi 

serta kemampuan siswa dalam lompat jauh gaya 

jongkok.Dengan sintaks pembelajaran sebagai berikut :  

(1)  Guru menjelaskan tujuan pembelajaran, informasi latar 

belakang pelajaran, pentingnya pelajaran, mepersiapkan siswa 

untuk belajar  

(2) Guru mendemonstrasikan keterampilan dengan benar, atau 

menyajikan informasi tahap demi tahap  

(3)  Guru merencanakan dan memberi bimbingan pelatihan awal  

(4) Mengecek apakah siswa telah berhasil melakukan tugas dengan 

baik, memberi umpan balik  

(5) Guru mempersiapkan kesempatan melakukan pelatihan 

lanjutan, dengan perhatian khusus pada penerapan kepada 

situasi lebih kompleks dan kehidupan sehari-hari. 

b) Peneliti dan guru penyusun Rencana Pelaksanaan 

Pembelajaran (RPP) Siklus II lompat jauh gaya jongkok 

melalui pembelajaran dengan pendekatan bermain.  
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c) Peneliti dan guru menyiapkan media, serta menyiapkan sarana 

yang akan digunakan seperti;gawang mini, lapangan lompat 

jauh dan lapangan sepak bola. 

d) Peneliti dan guru memberikan pretest lompat jauh gaya 

jongkok dengan tumpuan di papan dan pendaratan di bak 

lompat jauh.  

e) Peneliti dan guru menyusun standar penliaian pada penguasaan 

teknik dasar lompat jauh gaya jongkok.  

f) Peneliti dan guru menentukan lokasi pelaksaan tindakan II, 

yakni pada lapangan olahraga SMA N 1 Prambanan Klaten . 

2) Pelaksanaan Tindakan II  

Tindakan II dilaksanakan selama dua kali pertemuan, selama dua 

minggu yakni pada tanggal 30 April dan 2 Mei 2015 di lapangan 

olahraga SMA N 1 Prambanan. Masing-masing pertemuan 

dilaksanakan selama 2 x 45 menit. Sesuai dengan RPP pada siklus 

II ini pembelajaran dilakukan oleh peneliti dan guru yang 

bersangkutan, dan sekaligus melakukan observasi terhadap proses 

pembelajaran. Seluruh proses pembelajaran dalam Tindakan II ini 

adalah penguatan materi sebab materi secara dasar telah diberikan 

pada Tidakan sebelumnya. Materi pada pelaksanaan tindakan II, 

pertemuan pertama yaitu melakukan gerakan lari biasa melompat, 

lari melewati gawang mini, latihan lari cepat dengan berlomba. 

Urutan pelaksanaan tindakan tersebut adalah sebagai berikut :  
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a) Peneliti dan guru menyiapkan siswa, serta memulai proses 

pembelajaran dengan berdoadan mempresensi siswa.  

b) Peneliti dan guru menyampiakan motivasi dan tujuan 

pembelajaran, serta kompetensi dasar dan indikator yang harus 

dicapai siswa secara singkat.  

c) Peneliti dan guru memulai proses pembelajaran diawali dengan 

persiapan, berdoa, presensi dilanjutkan proses stretching atau 

penguluran.  

d) Peneliti dan guru memberikan gerakan pemanasan selanjutnya 

lari bolak-balik menggunakan teknik lompat jauh gaya jongkok 

yang berkaitan dengan permainan lompat jauh gaya jongkok 

menggunakan rintangan gawang mini. 

e) Peneliti dan guru menyampaikan materi pertama yakni gerakan 

lompat jauh tanpa gawang mini. Siswa diminta menyimak 

secara  detail pelaksanaan contoh  yang dilakukan oleh guru dan 

peneliti.  

f) Sebelum melakukan gerakan melompat siswa dibagi menjadi 6 

kelompok, kemudian secara bergantian melakukan lompatan 

melalui rintangan gawang mini. Siswa melakukan gerakan 

teknik dasar lompat jauh gaya jongkok dengan menggunakan 

tumpuan satu kaki, sesuai dengan instruksi dari peneliti dan 

guru. 
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g) Peneliti dan guru memberikan bimbingan kepada siswa tentang 

teknik dasar lompat jauh gaya jongkok dengan rintangan 

gawang mini yang akan dilakukannya. 

h) Peneliti dan guru memberikan informasi kepada siswa agar 

meningkatkan semaksimal mungkin, sebelum memasuki materi 

selanjutnya.  

i) Peneliti dan guru mempersiapkan materi lanjutan yang akan 

diberikan kepada siswa sebagai bentuk tindak lanjut dari hasil 

yang diperoleh pada pelaksanaan materi kedua. 

j) Peneliti dan guru menyampaikan materi kedua yakni gerakan 

melompat dengan tumpuan satu kaki dengan tujuan agar 

mendapatkan lompatan maksimal dari siswa. Siswa diminta 

menyimak secara  detail pelaksanaan contoh yang dilakukan 

oleh guru dan peneliti.  

k) Peneliti dan guru menyampaikan materi ketiga yakni gerakan 

melompat dengan tumpuan satu kaki melewati rintangan 

gawang mini dan membuat gerakan jongkok di udara. Siswa 

diminta menyimak secara  detail pelaksanaan contoh yang 

dilakukan oleh guru dan peneliti.  

l) Peneliti dan guru menyampaikan materi keempat yakni gerakan 

pendaratan. Guru memberikan papan tumpuan di bak sebagai 

target dan rangsangan untuk pendaratan Siswa diminta 
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menyimak secara  detail pelaksanaan contoh yang dilakukan 

oleh guru dan peneliti.  

m) Siswa diminta melakukan lompatan, sesuai dengan contoh yang 

dilakukan oleh peneliti dan guru.  

n) Siswa secara bergantian sesuai dengan urutan melakukan 

gerakan melompat, sesuai dengan instruksi dari peneliti dan 

guru.  

o) Peneliti dan guru memberikan bimbingan  kepada siswa tentang 

lompatan yang akan dilakukannya.  

p) Peneliti dan guru memberikan motivasi kepada siswa yang 

belum dapat melakukan gerakan dengan baik dan benarserta 

maksimal.  

q) Diakhir pertemuan peneliti dan guru melakukan evaluasi 

tehadap hasil pembelajaran yang telah dilakukan serta 

memberikan informasi mengenai materi yang akan disampaikan 

minggu depan. 

Materi pada pelaksanaan tindakan II, pertemuan kedua adalah 

rangkaian gerakan lompat jauh gaya jongkok. Urutan pelaksaan 

tindakan tersebut adalah sebagai berikut :  

a) Peneliti dan guru menyiapkan siswa dan berdoa, presensi.  

b) Peneliti dan guru menyampaikan materi yang akan 

dilaksanakan, memotivasi dan tujuan pembelajaran, serta 
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kompetensi dasar dan indikator yang harus dicapai siswa secara 

singkat.  

c) Peneliti dan guru memulai proses pembelajaran diawali dengan 

proses stretching atau penguluran.  

d) Peneliti dan guru menyampaikan materi pertama pada pertemua 

kedua yakni teknik rangkaian lompat jauh gaya jongkok. Siswa 

diminta menyimak secara detailpelaksanaan contoh yang 

dilakukan oleh guru dan peneliti.  

e) Pada sesi ini siswa diminta untuk melakukan koordinasi 

rangkaian gerakan lompat jauh gaya jongkok dengan porsi 

sebenarnya yakni mulai dari awalan, tolakan, saat melayang di 

udara, dan pendaratan.  

f) Siswa diminta melakukan teknik rangkaian gerakan lompat jauh 

gaya jongkok dengan benar, sesuai dengan contoh yang 

dilakukan oleh peneliti dan guru.  

g) Siswa melakukan rangkaian lompat jauh dengan awalan yang 

sesungguhnya yaitu 2 meter sesuai dengan kemampuan siswa.  

h) Siswa melakukan rangkaian gerakan lompat jauh gaya jongkok, 

sesuai dengan instruksi dari peneliti dan guru.  

i) Peneliti dan guru memberikan bimbingan dan pelatihan awal 

kepada siswa tentang gerakanlompat jauh gaya jongkok yang 

akan dilakukannya.  
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j) Peneliti dan guru melakukan evaluasi serta mengecek 

pelaksanaan tugas yang dilakukan oleh siswa, serta memberikan 

umpan balik (feedback) kepada siswa yang melakukan tugas. 

k) Diakhir pertemuan peneliti dan guru melakukan evaluasi 

tehadap hasil pembelajaran yang telah dilakukan serta 

memberikan informasi mengenai materi yang akan disampaikan 

minggu depan. 

Pertemuan berikutnya setelah pelaksanaan tindakan II, (2 Mei 

2015) adalah pengambilan data akhir tindakan II. Urutan pelaksaan 

tindakan tersebut adalah sebagai berikut :  

a) Peneliti dan guru menyiapkan siswa dan bardoa, serta memulai 

proses pembelajaran denganmempresensi.  

b) Peneliti dan guru menyampiakan motivasi dan tujuan 

pembelajaran, serta kompetensi dasar dan indikator yang harus 

dicapai siswa secara singkat.  

c) Peneliti dan guru memulai proses pembelajaran diawali dengan 

proses stretching atau pemanasan dan lari lapangan sebanyak 

dua kali. 

d) Siswa diminta menyimak secara  detail pelaksanaan contoh 

gerakan lompat jauh gayajongkok yang dilakukan oleh guru dan 

peneliti.  

e) Peneliti meminta siswa untuk melakukan gerakan lompat jauh 

gaya jongkok secara bergantian.  
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f) Siswa melakukan lompat jauh gaya jongkok, sesuai dengan 

instruksi dari peneliti dan guru.  

g) Selama kegiatan belajar mengajar berlangsung Peneliti dan Guru 

mengadakan observasi, serta memberikan penguatan kepada 

siswa dalam pelaksanaan lompat jauh gaya jongkok.  

h) Pengambilan data akhir siklus II  

i) Diakhir pertemuan peneliti dan guru melakukan evaluasi 

tehadap hasil pembelajaran yang telah dilakukan. 

3) Observasi Dan Interpretasi Tindakan II  

Observasi dan interpretasi tindakan II dilakukan selama Tindakan 

II berlangsung. Dalam melakukan observasi dan interpretasi 

tindakan II peneliti berkolaborasi dengan guru yang bersangkutan 

sebagai pengelola kelas, adapun pelaksanaan Tindakan II, yakni : 

a) Peneliti mengamati proses pembelajaran lompat jauh gaya 

jongkok melalui pembelajaran dengan pendekatan bermain pada 

siswa kelas X B SMA N 1 Prambanan Klaten tahun ajaran 

2014/2015.  

b) Sebelum pembelajaran dilangsungkan peneliti dan guru 

bersangkutan menyusun Rencana Pelaksanaan Pembelajaran 

(RPP) Siklus II, sebagai pedoman atau acuan dalam proses 

pelaksanaan pembelajaran.  

c) Peneliti melakukan proses pembelajaran dengan menggunakan 

model pendekatan bermain, dalam hal ini peneliti mengacu pada 
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sintaks (alur pembelajaran) pada model pembelajaran dengan 

pendekatan bermain, yakni adanya penjelasan materi, 

demonstrasi / unjuk kerja contoh, serta pelaksanaan oleh siswa.  

d) Peneliti dan guru memberikan motivasi kepada siswa agar 

mengikuti proses pembelajaran dengan baik. Sebelumnya 

peneliti dan guru memberikan contoh permainan dengan benar. 

Siswa dengan semangat melakukan apa yang di perintah oleh 

guru. Berdasarkan hasil pengamatan terhadap proses belajar 

mengajar diperoleh gambaran tentang motivasi dan aktivitas 

siswa selama kegiatan belajar mengajar berlangsung, yaitu 

Siswa yang aktif selama pemberian materi teknik dasar lompat 

jauh meningkat. Dari hasil wawancara dengan siswa yang 

kurang aktif selama kegiatan belajar mengajar berlangsung, 

diperoleh penjelasan bahwa di antara mereka ada yang kurang 

menyukai materi, dan tidak bisa melakukan ujuk kerja praktik 

lompat jauh gaya jongkok.  

e) Guru, peneliti dan siswa selalu memberikan applause pada 

setiap penampilan siswa. Guru dan peneliti juga memberikan 

reward berupa pujian, seperti: “Bagus sekali”, “Ayo semangat”, 

“ Ya Bagus”, dan lain-lain. Suasana tampak hidup dengan 

semangat dan antusiasme siswa yang tinggi.  

f) Peneliti bersama guru melakukan penilaian melalui lembar 

obeservasi siswa, dengan tujuan untuk mengetahui tingkat 
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kemampuan siswa dalam menerima pembelajaran materi lompat 

jauh melalui model pembelajaran dengan pendekatan bermain. 

4) Diskripsi Data Hasil Setelah Tindakan II  

Setelah pelaksanaan Tindakan II peneliti dan guru 

melakukan pengambilan data penelitian. Adapun diskripsi data 

hasil belajar lompat jauh gaya jongkok siswa kelas X B SMA N 1 

Prambanan Klaten tahun ajaran 2014/2015 disajikan dalam bentuk 

tabel sebagai berikut: 

 
Rentang 

Nilai 

Keterangan  Kriteria  Jumlah 

siswa 

Prosentase 

(%) 

>80 Baik Sekali Tuntas  33 97 

75 – 79 Baik  Tuntas 1 3 

70 – 74 Cukup Baik Tuntas  0 0 

65 – 69 Cukup Tidak 

tuntas  

0 0 

< 64 Kurang Tidak 

tuntas  

0 0 

Jumlah  34 100 

Tabel 3. 

             Deskripsi Data  Tabel Hasil Belajar Lompat jauh Gaya 

Jongkok Setelah Diberikan Model Melewati Rintangan Tindakan 

II. 

Melalui tabel perbandingan hasil belajar diatas apabila 

diilustrasikan dalam grafik perbandingan, disajikan sebagai berikut 
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Gambar.3 Diagram Hasil Belajar Siklus I  

Berdasarkan hasil diskripsi data awal, hasil belajar lompat jauh 

gaya jongkok siswa kelas X B SMA N 1 Prambanan Klaten tahun 

ajaran 2014/2015 setelah diberikan Tidakan II adalah Baik Sekali 

sebesar 80 %, Baik sebesar 3. Sejumlah 34 Siswa atau 100% 

mencapai kriteria Tuntas. Berdasarkan hasil pengamatan / 

observasi selama pelaksanaan Tindakan II berlangsung, 

berdasarkan hasil pekerjaan siswa dapat identifikasi: Telah 

memenui target dengan capaian berhasil lebih dari target capaian 

yang diharapkan. Dalam pelaksanaan Tidakan II terdapat kelebihan 

yang dapat digunakan sebagai tolok ukur keberhasilan pelaksanaan 

tindakan II, adapun kelebihan dan pelaksanaan Tindakan II 

diantaranya : 
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a) Sebagian siswa telah mampu menunjukan gerakan lompat jauh 

gaya jongkok dengan baik. Walau ada sebagian kecil siswa 

yang sama sekali belum dapat menunjukan gerakan lompat 

jauh gaya jongkok.  

b) Melalui proses pengelompokan siswa dalam permainan 

sebagian besar siswa dapat berpartisipasi dalam permainan 

yang dibuat oleh guru dan peneliti.  

c) Dengan dibantu oleh beberapa teman peneliti dan guru tidak 

kerepotan dalam proses transfer materi kepada siswa. Melalui 

penguatan kegiatan permainan siswa lebih berani dan 

beradaptasi dengan kegiatan melompat. 

Akan tetapi dalam pelaksanaan Tindakan II ini masih terdapat 

kelemahan sehingga membuat kekurangan dalam pelaksanaan 

Tindakan II, adapun kelemahan dan kekurangan dalam pelaksanaan 

Tindakan II tersebut adalah: masih ada siswa yang kurang serius 

sehingga penerimaan materi pembelajaran kurang maksimal 

diterima. 

5)  Analisis dan Refleksi Tindakan II  

Berdasarkan hasil observasi pada Tindakan II tersebut, peneliti 

melakukan analisis dan refleksi sebagai berikut:  

a) Jumlah dan frekuensi pertemuan pada Siklus II telah menujukan 

hasil yang sesuai yakni 2 kali pertemuan dengan 1 kali 

pertemuan untuk pengambilan data akhir siklus II, sebab materi 
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yang diberikan sedikit hanya penguatan pada sebagian siswa 

sedangkan sebagian lain adalah penyempurnaan gerakan.  

b) Pelaksanaan proses belajar mengajar belum sesuai dengan 

rencana yang dibuat apa Rencana Pelaksanaan Pembelajaran 

(RPP) Siklus II.  

c) Model pembelajaran dengan pendekatan bermain yang 

diterapkan oleh peneliti dan guru mampu mengatur kondisi 

kelas, sehingga proses belajar mengajar serta transfer materi 

dapat berlangsung lebih maksimal, serta penguatan materi yang 

dilakukan pada siklus II dapat terlaksana dengan baik.  

d) Melihat hasil yang diperoleh pada Tindakan II maka penelitian 

tindakan kelas telah memenuhi target dari, rencana target yang 

diharapkan 

e) Hasil pekerjaan siswa pada Pelaksanaan Tindakan II sudah 

menunjukan hasil yang maksimal walaupun telah menunjukkan 

peningkatan akan tetapi belum sesuai dengan target capaian 

pada siklus 

 

B. Pembahasan Hasil Penelitian 

   Berdasarkan hasil pelaksanaan tindakan pada siklus I dan II dapat 

disimpulkan bahwa terjadi peningkatan pembelajaran gaya jongkok siswa 

kelas X B SMA N 1 Prambanan Klaten tahun ajaran 2014/2015.  
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Tabel 4 

Gambar tabel Perbandingan Hasil Belajar Lompat Jauh Gaya Jongkok Setelah 

Diberikan Model Melewati Rintangan Gawang Mini Siklus I dan Siklus II 

 
75 – 79 Baik  0 53 3  
70 – 74 Cukup Baik 8,82 0 0  
65 – 69 Cukup 20,59 3 0  

< 64 Kurang 70,59 0 0  
Jumlah 100 100 100  

 

Melalui tabel perbandingan hasil belajar diatas apabila diilustrasikan dalam 

grafik perbandingan, disajikan sebagai berikut: 

 

Gambar 4.5 Diagram Perbandingan Hasil Belajar Lompat Jauh Gaya Jongkok 

Setelah Diberikan Model Pembelajaran Dengan Melewati Rintangan Siklus I 

dan Siklus II. 

 

Melalui diagram perbandingan hasil belajar lompat jauh gaya jongkok dengan 

melewati rintangan untuk siswa kelas X B SMA N 1 Prambanan Klaten tahun 

ajaran 2014/2015, terjadi peningkatan hasil belajar siswa mulai dari data awal, 

Siklus I, dan Siklus II. Pada hasil awal siswa yang memiliki nilai cukup baik 

8,82%, cukup 20,59% dan kurang 70,59%. Siklus I nilai yang diperoleh kategori 
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baik sekali 42%, baik 53 % dan 3% kategori cukup. Siklus II nilai yang diperoleh 

kategori sangat baik ada 80 % dan kategori baik ada 3%.  
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BAB V 

KESIMPULAN & SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan analisis data yang telah dilakukan dan pembahasan yang 

telah diungkapkan pada BAB IV, diperoleh simpulan bahwa: Penerapan 

model melewati rintangan gawang mini dengan modifikasi alat dapat 

meningkatkan hasil belajar lompat juh gaya jongkok pada siswa kelas X B 

SMA N 1 Prambanan Klaten tahun Pelajaran 2014/2015. Dari hasil analisis 

yang diperoleh peningkatan yang signifikan dari siklus I, dan  siklus II. Hasil 

belajar lompat jauh gaya jongkok pada siklus I dalam kategori baik sekali 

42%. Pada siklus II terjadi peningkatan presentasi hasil belajar siswa dalam 

kategori baik sekali sebesar 80%, sudah mencapai target. 

 

B. Saran 

Berdasarkan hasil penelitian, maka dapat disarankan beberapa hal, 

khususnya pada guru SMA N 1 Prambanan Klaten, sebagai berikut:  

1. Guru hendaknya terus berusaha untuk meningkatkan kemampuannya 

dalam mengembangkan materi, menyampaikan materi, serta dalam 

mengelola kelas, sehingga kualitas pembelajaran yang dilakukannya dapat 

terus meningkat seiring dengan peningkatan kemampuan yang 

dimilikinya.  
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2. Guru hendaknya mau membuka diri untuk menerima berbagai bentuk 

masukan, saran, dan kritikan agar dapat lebih memperbaiki kualitas 

mengajarnya.  

3. Guru hendaknya lebih inovatif dalam menerapkan metode untuk 

menyampaikan materi pembelajaran.  

4. Sekolah hendaknya berusaha menyediakan fasilitas yang dapat 

mendukung kelancaran kegiatan belajar mengajar.  

5. Penelitian ini dapat diterapkan di kelas lain maupun di sekolah lain. 

Namun tentu saja dalam penerapannya harus diikuti oleh penyesuaian dan 

modifikasi seperlunya sesuai dengan konteks kelas ataupun sekolah 

masing-masing. Hal ini disebabkan meskipun sekolah-sekolah yang ada 

di Indonesia ini pada dasarnya hampir sama satu dengan yang lainnya, 

namun tetap memiliki suatu karakteristik khusus yang hanya dimiliki oleh 

masing-masing kelas atau sekolah sebagai akibat dari keanekaragaman 

yang dimiliki oleh masing-masing individu yang ada di kelas atau sekolah 

tersebut. 
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HASll PROSES lOMPAT JAUH GAYA JONGKOK SETELAH SIKLUS 1

:SMA NEGERI1 PRAMBANAN KLATEN

:PENJASKES

:X2/GENAP

:2014/2015

. JUMAT 24 APRIL 2015

Sekolah

Mata Pelajaran

Kelas/Semester

Tahun Pelajaran

Hari/Tanggal ,

No Nama
Awalan Tolakan Melayang Mendarat

Jml NP Ket
1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4

1 ARJ NUR DEWANTORO v v v v 13 82 T

2 ARKAN RAHMA DHANI v v v v 14 88 T

3 CANTIKA JUWITA MURTI v v v V 15 94 T

4 DELTA NUR SEPIYANINGSIH V V V V 12 75 T

5 DESINDRA RAHMATIA R V V V V 14 88 T

6 DESIY VERA ANUGRAH S V .. V V V 14 88 T

7 DEVI KRISTIANI V V V V 12 75 T

8 DEWI ANUGRAH PUTRIA TEDJA V V V V 12 75 T

9 DEWI PURNAWATI " V V V V 12 75 T

10 DEWI TRI SEIYANINGSIH V V V V 13 82 T

11 DEWI WULANDARI V V V V 12 75 T

12 DIAN NOVITASARI V V V V 13 82 T

13 DIMAS ANGGORO V V V V 12 75 T

14 DINDA NIRMALISTA 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
15 DITA RAHMAPUTRI V

.
V V V 12 75 T

16 DIYAS IKA NOVIANTI V V V V 12 75 T

17 DWIYANI BUNGA F V V V V 11 69 TT
18 ELSHA NURMAlASARI V V V V 12 75 T

19 ENGGAR SALSABILLA P V V V V 12 75 T

20 ERNA ARISKA FEBRIANUNGSIH V V V V 12 75 T

21 ERNI SElYOWATI V V V V 12 75 T

22 FADILLA ARDHI ASMAWI V V V V 13 82 T

23 FAlAR FEBRIANTO V V V V 13 82 T

24 FITRI KRISMON DAMAYANTI V V V V 12 75 T

25 HARDEKA TRIGUNA 5 V V V ·V 13 82 T

26 HERLINA NAFI All V V V V 12 75 T

Keterangan:

4 = Baik Sekali

3 = Balk

2 = Cukup

1 = Kurang

Guru Mapel

WA~~
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