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ABSTRAK

Muhamad Zulfa Kurniawan. PENERAPAN PENDEKATAN BERMAIN UNTUK
MENINGKATKAN HASIL BELAJAR LOMPAT JAUH SISWA KELAS V Ml
KRANDON LOR 01 TAHUN PELAJARAN 2011/2012. Skripsi, Surakarta
Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Universitas Sebelas Maret Surakarta,
Juni 2012.

Penelltlan ini bertUJ uan untuk mengetahw efektlfltas penerapan pendekatan

Metode yang_giguiiiakan clal@nfjp ;y, ian i ' daloh Penelitian Tindakan
Kelas (PTK), danfsehada \“ el petiglitien 1 c0alch siswa kelas V M1
Krandon Lor 01 fahun g ’ 12 siswa. Data hasil
belajar lompat jauh di observas digunakan
untuk  mengugpul 0 S _ mengikuti  proses

bahwa hasil
Is awa menjadi 58 %
iklus 11. Berdasarkan

keterampilan lompat jaGakmeningk®
pada akhir siklusil dan ok3g
hasil penditian d
meningkatkan hasi ™k
pelgjaran 2011/2012.

Katakunci: penerapan pendekatan bermain, hasil belgjar, lompat jauh
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ABSTRACT

Muhamad Zulfa Kurniawan. APPLICATION OF APPROACH TO PLAY TO
IMPROVE STUDENT LEARNING LONG JUMP CLASS V KRANDON
MI LOR 01 YEAR STUDY 2011/2012. Thesis, Surakarta: Faculty of Teacher
Training and Education, University of Sebelas Maret Surakarta, June 2012.

This study aims to determine themeffectiveness of the implementation of
approaches to improve @#&TINg outcomes play ong jump at V Ml Krandon

&earch (PTK), and as
subjects in this gu ME Lor 01 school year

2011/2012 whi &nts. Ledh ome data obtained
through the | g0 Jum [ ed to collect data
on student ac Jump motion base
through the app

The results of this al the long-jump skills
increased from 42% cle | and increased to
92% at the end of the ts of the study concluded

Keywords. application of the approach play, learning outcomes, long jump
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah
Pendidikan jasmani merupakan suatu proses pembelgjaran melalui

aktivitas jasmani yang dirancang, dan disusun secara sistematik untuk

meningkatkan kebuga

ngkan ketrampilan motorik,

pengetahuan dan perilé@ idup_sehal if, slkap sportif serta kecerdasan
emos. Tujuan idikam jasmani mencakup
pengembangan ifdivide: j akupan pendidikan jasmani

Dasar (SD), Sek@lah M efigheah ‘ ah Menengah Atas (SMA),
Sekolah MenengahyK e gitia ' mUa# inggi.

sekolah, kondisi rendahnya kualtas pembelajaran pendidikan jasmani di sekolah
dasar, atau sekolah lanjutan telah dikemukakan didalam berbagai forum oleh
beberapa pengamat. Hal ini disebabkan oleh beberapa faktor diantaranya ialah
terbatasnya kemampuan guru pendidikan jasmani dan terbatasnya sumber-sumber
yang digunakan untuk mendukung proses pengajaran pendidikan jasmani.
Kualitas guru pendidikan jasmani yang ada pada sekolah dasar dan lanjutan pada
umumnya kurang memadai. Guru kurang mampu dalam melaksanakan profesinya
secara profesional, kurang berhasil melaksanakan tanggung jawab untuk mengajar
dan mendidik siswa secara sistematik melalui gerakan pendidikan jasmani yang
mengembangkan kemampuan dan ketrampilan secara menyeluruh baik fisik,
mental maupun intelektual. Benar bahwa mengingat kebanyakan guru pendidikan
jasmani di sekolah dasar adalah guru kelas yang secara normal mempunyai



kompetenss dan pengalaman yang terbatas daam pendidikan jasmani.
Kebanyakan guru kelas yang dipaksa mengajar berbagai macam mata pelgaran,
secara tidak langsung akan mempengaruhi kinerja guru tersebut serta tujuan
pendidikan jasmani tidak akan tercapai, hal tersebut akan merusak citra guru
penjas dimata siswa, dan sering mengangap sebelah pelgjaran ini.

Gaya menggar yang dilakukan oleh guru dalam praktek pendidikan

jasmani cenderung tradisional, atau hanya menggunakan satu gaya mengajar sgja,

tujuan prestas tanpa melakuan modifik baik dalam peraturan, ukuran
lapangan maupun jumlah pemain. Pendekatan seperti ini membuat siswa kurang
senang bahkan merasa frustasi untuk melakukan program pendidikan jasmani,
karena mereka tidak mampu dan sering gagal untuk melaksanakan tugas yang
diberikan dalam bentuk yang kompleks. Untuk itu kebutuhan untuk memodifikasi
olahraga sebagai suatu pendekatan aternatif dalam pengajaran pendidikan
jasmani, mutlak perlu dilakukan. Guru harus memiliki kemampuan untuk
memodifikasi ketrampilan yang hendak digjarkan agar sesuai tingkat
perkembangan siswa. Guru dituntut harus lebih kreatif, inovatif dalam
menciptakan pembelgjaran, yang akan diberikan kepada siswa, sehingga tercipta
pembelgaran yang aktif bagi siswa, atau menyenangkan tanpa meninggakan
tujuan pembel gjaran tersebut.



Dalam pelaksanaan pembelgjaran pendidikan jasmani, digjarkan beberapa
macam cabang olahraga yang terangkum dalam kurikulum pendidikan jasmani.
Salah satu cabang olahraga yang digjarkan adalah atletik. Atletik adalah salah satu
materi pokok yang wajib digjarkan dalam pendidikan jasmani. Nomor-nomor
atletik yang digjarkan meliputi jalan, lari, lompat dan lempar. Dari tiap-tiap nomor
tersebut di dalamnya terdapat beberapa nomor yang dilombakan. Untuk nomor

lari terdiri dari: lari jarak pendek, jarak menengah, jarak jauh atau marathon, lari

mengembangkan pertumbBuRanfi Sk dan kEmampeen gerak siswa. Pada masa ini

pembinan kemampuan fisik dapat dimula. Siswa Sekolah Dasar tidak dapat
dipisahkan dari aktifitas bermain. Hampir seluruh waktunya digunakan untuk
bermain. Sifat bermain merupakan bawaan biologis dalam perkembanagan
motorik anak. Melalui bermain anak-anak mendapatkan rasa senang dan
kepuasan, bahkan dapat meningkatkan rasa saling menghargai.

Berdasarkan karakteristik siswa Sekolah Dasar tersebut, maka
pembelgaran lompat jauh di Sekolah Dasar harus disesuaikan dengan kondisi
siswa. Perlu diketahui oleh seorang guru bahwa siswa Sekolah Dasar mempunyai
karakter cepat bosan. Untuk mengatasi hal tersebut, maka pembelajaran lompat
jauh hendaknya bisa digjarkan secara bervariasi dalam bentuk aktivitas yang
menyenangkan. Upaya meningkatkan motivasi belgar siswa terhadap pelgjaran
atletik harus diterapkan melalui bentuk-bentuk pendekatan pembelgaran yang
sesuai dengan tingkat perkembangan Siswa. Seorang guru harus mampu



menerapkan pendekatan pembelgaran yang baik dan tepat. Dengan pendekatan
pembelgaran yang tepat, siswa akan mudah menerima materi pelgaran dan
hasilnya juga akan optimal.

Salah satu pendekatan pembelgaran yang sesuai dengan karakteristik
siswa Sekolah Dasar adalah pendekatan bermain. Seperti dijelaskan oleh
Djumidar (2007: 11.31) “dunia anak lebih dekat dengan situasi permainan dari
pada yang serius, di dalam pembelaaran dlsaJlkan banyak variasi-varias supaya
tidak mudah jenuh
kegiatannya”.

Pendekatg

salah satu pendekatan pembelajan yang daI digunakan untuk meningkatkan
pencapaian hasil belgar lompat jauh. Namun pencapaian hasil belgjar tidak hanya
dipengaruhi oleh pendekatan pembelgjaran sgja, masih ada faktor lain seperti
kemampuan kondisi fisik siswa, motivasi, sarana dan prasarana dan lain-lain.

Upaya untuk mengatas permasalahan dalam pencapaian hasil belgar
lompat jauh tersebut, maka perlu dikgji dan diteliti lebih mendalam baik secara
teoritik maupun praktik melalui Penelitian Tindakan Kelas. Sebagai sampel yang
akan diteliti dalam penelitian ini adalah siswa kelas V M| Krandon Lor 01 tahun
pelgjaran 2011/2012.

Berdasarkan observasi yang telah dilakukan selama satu bulan,
pembel g aran pendidikan jasmani yang telah dilaksanakan di M| Krandon Lor 01
masih terdapat kendala yang dihadapi, misalnya siswa kurang senang dengan
pelgjaran atletik, serta siswa tidak sungguh-sungguh dalam mengikuti pelgjaran.



Keberadaan siswa merupakan salah satu faktor yang dapat mempengaruhi hasil
belaar siswa. Karena siswa yang tidak senang dan kurang sungguh-sungguh
dalam mengikuti pelgjaran, sehingga akan mempengaruhi hasil belgar siswa. Di
samping itu juga, pendekatan pembelgaran yang selama ini diterapkan oleh guru
belum menunjukkan hasil yang optimal. Hal ini dapat dilihat dari keterampilan
gerak dan hasil kemampuan siswa dalam melakukan lompatan yang masih rendah.
Siswa yang mampu mencapai KKN hanya 42% dengan KKM 70. Kondis

Masdah yang fielah dik lﬁ &atas
-
penelitian “"Pener@pan M&rma

Lompat jeuh ':o 3 Kr, Lor 301 Tahun Pelgaran
&
p

aktor-faktor penyebabnya.
ang melatar belakangi judul
MeniAgkatkan Hasil Belajar

2011/2012”.

%

1. Minat siswa kelas V
masih sangat rendah.

2. Hasil belgar lompat jauh siswakelasV M1 Krandon Lor 01 masih rendah.

3. Belum diketahui efektifitas penerapan metode permainan terhadap
pembel gjaran lompat jauh.

4. Proses pembelgjaran lompat jauh yang berlangsung di kelas V M1 Krandon
Lor 01 belum mencapai hasil yang optimal, sehingga perlu pendekatan
pembel g aran yang baik dan benar.

5. SiswakelasV MI Krandon Lor 01 belum menguasai gerak dasar lompat jauh
yang benar.



C. Pembatasan Masalah

Sehubungan dengan luasnya permasalahan yang timbul dari identifikasi
masalah maka pembatasan perlu dilakukan guna memperoleh kedalaman kajian
dan menghindari perluasan masalah. Pembatasan masalah dalam penelitian
sebagal berikut:

1. SiswakelasV MI Krandon Lor O1 belum menguasal gerak dasar lompat jauh
yang benar. |

2. Hasil belgjar lomps
3. Efektifitas pefe

jauh.

belgar lompat jauh padanss
2011/2012.

E. Tujuan Pendlitian

Berdasarkan permasalahan yang telah disampaikan di atas, tujuan
penelitian ini adalah:

Untuk meningkatkan hasil belgjar lompat jauh melalui penerapan
pendekatan bermain untuk meningkatkan hasil belgjar lompat jauh pada siswa
kelasV M1 Krandon Lor 01 tahun pelgjaran 2011/2012.



F. Manfaat Pendlitian

Setelah penelitian ini selesai, diharapkan mempunyal manfaat sebagai
berikut:

1. Bagi guru pendidikan jasmani di M| Krandon Lor 01, dapat dijadikan

pedoman untuk menentukan dan memilih pendekatan pembelaaran yang lebih

baik dan efektif untuk meningkatkan hasil belajar lompat jauh untuk siswanya.




BAB 11
LANDASAN TEORI

A. Tinjauan Pustaka

1. Bermain

a. Pengertian Bermain

Bermain sanggie®iR

untuk menjadi manusia penting. Bermain bersifat tidak nyata karena anak
berada di luar kenyataan, dengan memasuki suatu dunia imajiner. Bermain
memberikan suatu arena di mana anak masuk dan terlibat untuk
menghilangkan dirinya, namun secara berlawanan asas anak kadang-kadang
menemukan dirinya dari bermain”.

Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa aktifitas jasmani
siswa yang dilakukan dengan rasa senang dan mempunya tujuan
pegembangan mempunyai dampak yang positif pada pertumbuhan dan
perkembangan anak. Sehingga melaui bermain dapat memberikan
pengalaman belgjar yang sangat berharga untuk siswa.

Siswa dan bermain merupakan dua ha yang tidak dapat dipisahkan satu
sama lain. Bermain bagi siswa merupakan kebutuhan hidup seperti halnya
kebutuhan akan makan, minum, tidur, dan lain-lain. Melalui bermain anak



dapat mengaktualisasikan diri dan mempersiapkan diri untuk menjadi dewasa.
Seperti halnya atletik adalah nuansa permainan menyediakan pengalaman
gerak yang kaya yang membangkitkan motivas pada siswa untuk
berpartisipasi. Menurut Yudha M. Saputra (2001:9-10) kegiatan atletik
bernuansa permainan mengandung beberapa ciri sebagai berikut:

1. Siswaterlibat dalam tugas gerak yang berfariasi dengan irama tertentu.

2. Mengakibatkan kegemaranberlomba/bersaing secara sehat.

' 8) bahwa “bermain

=]
es@OOB:

ANQE”

Sedangkan menurut

LY

Dari pengertian di atas dapat disimpulkan yang dimaksud bermain
adalah dunia anak yang menjadi aktifitas jasmani dengan cara melakukan

sesuatu untuk bersenang-senang.

. Fungsi Bermain

Anak yang bermain akan melakukan aktifitas bermain dengan sukarela
dan akan melakukan aktifitas bermain tersebut dengan kesungguhan, demi
memperoleh kesenangan dari aktifitas tersebut. Menurut Sukintaka (1992: 7)
“bermain dengan rasa senang, untuk memperoleh kesenangan, kadang
memerlukan kerjasama dengan teman, menghormati lawan, mengetahui
kemampuan teman, patuh pada peraturan, dan mengetahui kemampuan
dirinya”.



b.

10

Selanjutnya menurut Yudha M. Saputra (2001: 6) dengan bemain dapat
memberikan pengalaman belgjar yang sangat berharga untuk siswa, kegiatan
bermain dapat meningkatkan siswa dengan sasaran aspek yang dapat di
kembangkan menurut lima aspek. Aspek-aspek tersebut adal ah:

1. Manfaat bermain untuk perkembangan fisik.
Manfaat bermain untuk perkembangan motorik.

Manfaat bermain untuk pegkembangan sosial.

a &M W DN

Pendidikan jasmani olraga dan kesehatan memberikan kesempatan
pada siswa untuk terlibat langsung dalam berbagai pengalaman belgjar melaui
aktivitas jasmani, bermain, dan berolahraga yang dilakukan secara sistematis,
terarah dan terencana. Pengalaman belgar itu diarahkan untuk membina,
sekaligus membentuk gaya hidup sehat dan aktif sepanjang hayat. Dalam
proses pendidikan jasmani, guru harus dapat mengajarkan berbagai
keterampilan gerak dasar, teknik dan strategi permainan dan olahraga,
internalisasi serta prasarana dan sarana olahraga.

Hakekat Pendidikan Jasmani

Pendidikan jasmani pada hakekatnya adalah proses pendidikan yang
memanfaatkan aktivitas fisik untuk menghasilkan perubahan holistik dalam
kualitas individu, baik dalam hal fisik, mental, serta emosiona. Pendidikan
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jasmani memberlakukan anak sebagal sebuah kesatuan utuh, makhluk total
dari pada hanya menganggapnya sebagal seseorang yang terpisah kualitas fisik
dan mentalnya. Secara ilmiah pelaksanaan pendidikan jasmani mendapat
dukungan dari berbagai dukungan ilmu, dimana dari pandangan-pandangan
dari setigp disiplin tersebut dapat dijadikan sebagai landasan bagi
berlangsungnya program penjas di sekolah-sekolah. Di sini peneliti akan

menguraikan landasan ilmiah yaltu dari sudut pandang psikologis, sudut

. .
\ifitesaksi anfera guru dengan anak,

,
I".

‘ kelebihan dan

nya@ini buK : ' I8k, tetapi juga dalam

kaitanya engan @)ed ' b kepriBadian, karakter, pola
fikir, sertatek kale yetatian dan kepercayaan.

penting adalah sumbgan apa yg dapat diberikan oleh program
pendidikan jasmani terhadap perkembangan mental dan psikologis anak.
2) Landasan biologis pendidikan jasmani

Pendidikan jasmani adalah disiplin yang berorientasi pada tubuh,
disamping berorientasi pada disiplin mental dan sosial. Dalam hal ini guru
pendidikan jasmani harus memiliki penguasaan yang kokoh terhadap
fungss fiskal dari tubuh untuk memahami secara lebih baik
pemanfaatannya dalam kegiatan pendidikan jasmani. Secara biologis,
manusia dirancang untuk menjadi makhluk yang aktif. Meskipun
perubahan zaman dan peradaban telah menyebabkan penurunan dalam
jumlah aktivitas yang dibutuhkan untuk menyelesaikan tugas-tugas dasar
yang berkaitan dengan kehidupan. Sebenarnya tubuh manusia tidak
berubah, karenanya manusia harus tetap menyadari bahwa dalam hal
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kesehatan tubuhnya, dasar biologisnya menuntut dan mengakui pentingnya
aktifitas fisk yang keras dalam hidupnya. Dalam hal inilah pendidikan
jasmani yang baik disekolah dan dimasa-masa berikut dalam hidupnya
dipandang amat penting dalam menjaga kemampuan biologis manusia.
3) Landasan sosiologis dalam pendidikan jasmani
Pendidikan jasmani adalah sebuah wahana yang sangat baik untuk

proses sosialisasi. Perkembapgan sosial jelas penting, dan aktivitas

3. Pembelgjaran

a. Konsep Pembelajaran

Pembelgjaran adalah proses interaksi peserta didik dengan pendidik dan
sumber belgar pada suatu lingkungan belgjar. Pembelgjaran merupakan
bantuan yang diberikan pendidik agar dapat terjadi proses pemerolehan ilmu
dan pengetahuan penguasaan kemahiran dan tabiat, serta pembentukan sikap
dan kepercayaan pada peserta didik. Dengan kata lain pembelagjaran adalah
proses untuk membantu peserta didik agar dapat belgjar dengan baik. Proses
pembelgjaran dialami sepanjang hayat seorang manusia serta dapat berlaku
dimanapun dan kapanpun.

Pembelgjaran mempunyai pengertian yang mirip dengan belgar,
walaupun mempunyai konotas yang berbeda. Dalam konteks pendidikan,
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guru mengajar supaya peserta didik dapat belgjar dan menguasai isi pelgjaran
sehingga mencapai sesuatu objektif yang ditentukan (aspek kongnitif), juga
dapat mempengaruhi perubahan sikap (aspek afektif), serta ketrampilan (aspek
psikomotor) seseorang peserta didik.

Peran guru bukan semata memberikan informasi melainkan juga
mengarahkan dan memberi fasilitas belagjar (directing and facilitating the

learning) agar proses belaar lebin memadal dan mudah diterima oleh siswa.

digunakan
dibutuhka

Kegiatan belgjar dilakukan oleh Sswa, dan melalui kegiatan itu akan ada
perubahan perilakunya, sementara kegiatan pembelgaran dilakukan oleh guru
untuk memfasilitasi proses belgar, kedua peranan itu tidak akan terlepas dari
situas saling mempengaruhi dalam pola hubungan antara dua subyek,
meskipun disini guru lebih berperan sebaga pengelola.

Istilah pembelgaran sama dengan instruction atau pengajaran. Menurut
Purwadarminta 1976 yang dikutip H.J.Gino Suwarni, Suripto, Maryanto dan
Sutijan (1998: 30) bahwa “pengajaran mempunyai arti cara (perbuatan)
mengajar atau mengajarkan”. Hal ini juga dikemukakan Wina Sanjaya (2006:
74) bahwa “mengajar diartikan sebagai proses penyampaian informasi dari
guru kepada siswa”.

Pembelgjaran adalah proses interaksi antara peserta didik dengan
lingkungannya, sehingga terjadi perubahan perilaku ke arah yang lebih baik.
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Interaksi adalah saling mempengaruhi yang bermula adanya saling hubungan
antar komponen yang satu dengan yang lainnya. Interaksi dalam pembelgaran
adalah kegiatan timbal balik dan saling mempengaruhi antara guru dengan
pesertadidik.

Pembelgjaran merupakan upaya sistematis untuk memfasilitass dan
meningkatkan proses belgar, maka kegiatan pembelgaran berkaitan erat
dengan jenis belgjar dan hasil beajar tersebut. Kegiatan belgjar merupakan

sekolah, dan dalam kehidupan masyarakat, termasuk dalam bentuk interaks

sosia kultural melalui media masa. Dalam konteks pendidikan non formal
justru sebaliknya proses pembelgaran sebagian besar terjadi dalam
lingkungan masyarakat, termasuk dunia kerja, media massa dan lain
sebagainya. Hanya sebagian kecil sgja pembelgaran terjadi di kelas dan
lingkungan.

Kegiatan mengagar selalu terkait langsung dengan tujuan yang jelas. Ini
berarti, proses mengajar itu tidak begitu bermakna jika tujuannya tidak jelas.
Jikatujuan tidak jelas makaisi pengajaran berikut metode mengajar juga tidak
mengandung apa-apa. Oleh karena itu, seorang guru harus menyadari benar-
benar keterkaitan antara tujuan, pengalaman belgar, metode, dan bahkan cara
mengukur perubahan atau kemajuan yang dicapai. Untuk mencapai tujuan
yang telah ditetapkan dalam proses belgjar mengajar, maka seorang guru harus
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mampu menerapkan cara mengajar yang cocok untuk mencapai tujuan yang
dimaksud.

Mengajar merupakan kegiatan yang dilakukan seseorang yang memiliki
pengetauhan dan ketrampilan yang lebih dari pada yang digar, untuk
memberikan suatu pengertian, kecakapan, ketangkasan, kegitan mengajar
meliputi pengetahuan, menularkan sikap kecakapan atau ketrampilan yang

diatur sesuai dengan lingkungan dgn menghubungkannya dengan subyek yang

Dalam kegiatan pembelgaran guru bertugas merencanakan program
pembelgaran, melaksanakan pembelgaran, menila kemajuan pembelgaran
dan menguasai materi atau bahan yang digarkannya. Jika seorang guru
memiliki kemampuan yang baik sesuai dengan bidang studi yang digjarkan,
maka akan diperoleh hasil belgjar yang optimal. Hasil belgar dapat dicapai
dengan bak, jika seorang guru mampu melaksanakan tugas diantaranya
mengelola proses pengajaran berupa aktivitas merencanakan dan
mengorganisasikan semua aspek kegiatan. Husdarta dan Yudha M. Saputra
(2001: 4) bahwa "Tugas utama guru adalah untuk menciptakan iklim atau
atmosfir supaya proses belgar terjadi di kelas dan di lapangan, ciri utamanya
terjadinya proses belgjar adalah siswa dapat secara aktif ikut terlibat didalam
proses pembelgaran. Para guru harus selalu berupaya agar para siswa
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dimotivasi untuk Iebih berperan. Walau demikian guru tetap berfungsi sebagai
pengelola proses belgjar dan pembelgjaran”.

Untuk itu seorang guru harus memiliki beberapa kemampuan dalam
menyampaikan tugas gar agar tujuan pengagjaran dapat tercapai. Hal yang
terpenting dan harus diperhatikan dalam mengagjar yaitu, guru harus mampu
menerapkan metode mengajar yang tepat dan mampu membelgjarkan siswa

manjadi aktif melaksanakan tugas yang diberikan oleh guru.

Menurut Wina Sanjaya (2006: 30) bahwa sgumlah prinsip yang harus
diperhatikan dalam pengelolaan kegiatan pembelgjaran diantaranya:

1) Berpusat padasiswa

2) Belaar dengan melakukan

3) Mengembangkan kemampuan sosial

4) Mengembangkan keingintahuan,imajinasi dan fitrah

5) Mengembangkan keterampilan pemecahan masalah

6) Mengembangkan krestifitas siswa

7) Mengembangkan kemampuan ilmu dan teknol ogi

8) Menumbuhkan kesadaran sebagai warga negara yang baik

9) Belgar sepanjang hayat
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Prinsip-prinsip pembelgjaran tersebut sangat penting untuk diperhatikan
oleh seorang guru dalam melaksanakan kegiatan pembelagaran. Pembelgjaran
yang didasarkan pada prinsip-prinsip belgar yang benar, maka akan diperoleh
hasil belgjar yang optimal.

sgjauh-jauhnya”.
b. Teknik dasar (gerak dasar) Lompat jaun

Teknik dasar (gerak dasar) lompat jauh merupakan faktor yang sangat
penting dan harus dikuasai seorang atlet pelompat. Teknik dasar (gerak dasar)
lompat jauh terdiri dari beberapa bagian yang dalam pelaksanaannya harus
dirangkaikan secara baik dan harmonis. Menurut Jonath U. Haag & Krempel
R. (1987: 197) bahwa, "Lompat jauh dapat dibagi ke dalam ancang-ancang,
tumpuan, melayang dan mendarat". Sedangkan Soegito (1992: 55)
menyatakan, “Faktor-faktor yang sangat menentukan untuk mencapai prestasi
lompat jauh adalah awalan, tumpuan, lompatan, saat melayang, dan
pendaratan”.

Berdasarkan dua pendapat tersebut menunjukkan bahwa, Teknik dasar
(gerak dasar) lompat jauh terdiri empat tahapan yaitu awalan, tumpuan,
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melayang dan mendarat. Keempat tahapan tersebut harus dikuasai dan harus
dilakukan dengan harmonis dan tidak terputus-putus agar dapat mencapal
prestasi yang optimal. Untuk lebih jelasnya keempat teknik lompat jauh dapat
diuraikan secara singkat sebagai berikut:
1) Awalan
Awalan merupakan tahap pertama dalam lompat jauh. Tujuan
awelan adalah untuk mendapatkan kecepatan maksimal pada saat akan

amsir Riyadi (1985: 95)
menyatakan: “Jarak awalan tergantung dari masing-masing atlet. Bagi

pelompat yang dalam jarak relatif pendek sudah mampu mencapai
kecepatan maksimal (full speed) maka jarak awalan cukup dekat/pendek
sgja (sekitar 30-35 m atau kurang dari itu). Sedangkan bagi atlet lain dalam
jarak relatif jauh baru mencapai kecepatan maksimal, maka jarak awalan
harus lebih jauh lagi sekitar 40-45 meter atau lebih jauh dari itu. Bagi
pemula sudah barang tentu jarak awaan lebih pendek dari ancer-ancer
tersebut”.

Jarak awalan lompat jauh tidak ada aturan khusus, namun bersifat
individual tergantung dari masing-masing pelompat. Hal terpenting dalam
mengambil jarak awalan yaitu pelompat dimungkinkan memperoleh
kecepatan yang maksimal. Kecepatan awalan harus sudah dicapai tiga atau
empat langkah sebelum balok tumpuan. Tiga atau empat langkah terakhir
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sebelum menumpu tersebut dimaksudkan untuk mengontrol saat menolak
dibalok tumpuan.

Awalan lompat jauh harus dilakukan dengan harmonis, lancar dan
dengan kecepatan yang tinggi, tanpa ada gangguan langkah agar diperoleh
ketepatan bertumpu pada balok tumpuan. Menurut Aip Syarifuddin (1992:
91) bahwa, "Untuk menjaga kemungkinan pada waktu melakukan awalan
itu tidak cocok, atau ketidak tgpatan antara awalan dan tolakan, biasanya

perifudtin, 1992:91)
2) Tumpuan
Tumpuan merupakan perubahan gerak datar ke gerak tegak atau ke
atas yang dilakukan secara cepat. Tumpuan dilakukan dengan cara yaitu,
sebelumnya pelompat sudah mempersiapkan diri untuk melakukan tolakan
sekuat-kuatnya pada langkah terakhir, sehingga seluruh tubuh terangkat ke
atas melayang di udara. Tolakan dilakukan dengan menolakkan salah satu
kaki untuk menumpu tanpa langkah melebihi papan tumpu untuk
mendapatkan tolakan ke depan atas yang besar. Jes Jerver (2005: 26)
menyatakan, “Maksud dari take off adalah merubah gerakan lari menjadi
suatu lompatan, dengan melakukan lompatan tegak lurus, sambil
mempertahankan kecepatan horisontal semaksimal mungkin”. Lompatan
dilakukan dengan mencondongkan badan ke depan membuat sudut lebih
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kurang 45° dan sambil mempertahankan kecepatan saat badan dalam
posisi horisontal.

Daya dorong ke depan dan ke atas dapat diperoleh secara maksimal
dengan menggunakan kaki tumpu yang paling kuat. Ketepatan melakukan
tumpuan akan menunjang keberhasilan lompatan. Kesalahan menumpu
(melewati balok tumpuan), lompatan dinyatakan gaga atau diskualifikasi.
Sedangkan jika penempatan Jkaki tumpu berada jauh sebelum balok

Menurut Ta Riyadi ; E[eknik MNenumpu pada lompat jauh

posisi lutut ditekuk

Berikut ini disgjikan ilustras gerakan menumpu untuk menolak
sebagai berikut:
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berat badan ini letaknya kira-kira pada pinggang s pelompat sedikit di

bawah pusar agak ke belakang.

Salah satu usaha untuk mengatasi daya tarik bumi tersebut yaitu
harus melakukan tolakan yang sekuat-kuatnya disertai dengan ayunan kaki
dengan kedua tangan ke arah lompatan. Semakin cepat awalan dan
semakin kuat tolakan yang dilakukan, maka akan semakin lebih lama
dapat membawa titik berat badan melayang di udara Dengan demikian
akan dapat melompat lebih tinggi dan lebih jauh, karena kedua kecepatan
itu akan mendapatkan perpaduan (resultante) yang menentukan lintasan
gerak dari titik berat badan tersebut. Hal yang perlu diperhatikan pada saat
melayang di udara yaitu menjaga keseimbangan tubuh, sehingga akan
membantu pendaratan. Jonath et al. (1987: 200) menyatakan, “Pada fase
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melayang bertujuan untuk menjaga keseimbangan dan mempersiapkan
pendaratan”.

Berikut ini disgjikan ilustrasi gerakan melayang di udara lompat
jauh sebagai berikut:

s,

o

i =
2 3 s
T e
o N 4
& A mol peial) N A

niung

yang haius dipaliaitii olen peloinpal. Mendaial dengain sikap badan hampir
duduk dan kaki lurus ke depan merupakan pendaratan yang efisien. Pada
waktu mulai menyentuh pasir, pelompat memegaskan lutut dan
menggeserkan pinggang ke depan, sehingga badan bagian atas menjadi
agak tegak dan lengan mengayun ke depan. Menurut Soegito (1992: 41)
teknik pendaratan sebagai berikut:
Pada saat badan akan jatuh di pasir lakukan pendaratan sebagai berikut:

a) Luruskan keduakaki ke depan.

b) Keduakaki sgjajar.

¢) Bungkukkan badan ke depan.

d) Ayunkan keduatangan ke depan.

€) Berat badan dibawa ke depan.
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Pada saat jatuh di pasir atau mendarat :

a) Usahakan jatuh pada ujung kaki sejgjar.

b) Segeralipat kedua lutut.

¢) Bawa dagu ke dada sambil mengayun kedua tangan ke bawah arah
belakang.

Berikut ini disgjikan ilugtrasi teknik dasar gerakan mendarat lompat

Gambar 4. llustrasi Pendaratan Lompat Jauh
(Aip Syarifuddin, 1992:91)

5. Pendekatan Pembelajaran

a. Pengertian Pendekatan Pembelajaran

Menurut Depdikbud (1990: 180) pendekatan dapat diartikan,”sebagai
proses, perbuatan, atau cara untuk mendekati sesuatu”. Suharno, Sukardi,
Chodijah dan Suwalni (1998: 25) berpendapat, “pendekatan pembelajaran
diartikan model pembelajaran”. Sedangkan pembelgjaran menurut H.J. Gino
dkk. (1998: 32) bahwa, ”pembelajaran atau intruction merupakan usaha sadar
dan disengga olen guru untuk membuat siswa belgar dengan jalan
mengaktifkan faktor intern dan faktor ekstern dalam kegiatan belgar
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mengajar”. Sukintaka (2004: 55) bahwa, “pembelajaran mengandung
pengertian, bagaimana para guru mengajarkan sesuatu kepada peserta didik,
tetapi di samping itu juga terjadi peristiwa bagaimana peserta didik
mempelajarinya”.

Berdasarkan pengertian pendekatan dan pembelgaran tersebut dapat
dismpulkan bahwa, pendekatan pembelgaran merupakan cara kerja yang

mempunyal sistem untuk memudahkan pelaksanaan proses pembelgaran dan

ditetapkan. Ha ik sesual degg hjoedi (1999: 121) bahwa
” H \ N\ 1\‘«‘ @
endekatan 210 Yo ELE)

Miikkan Dahwa, doif
'] ’

sUatu peristiwva pembelgaran

dalam hal ini guru, (2) pihak lain yang menerima adalah peserta didik atau
siswa. Kedua komponen tersebut tidak dapat dipisahkan dalam proses belgar

mengajar.

. Pentingnya Pendekatan Pembelajaran

Dalam proses pembelgjaran terdapat komponen siswa sebagai obyek
yang sedang belgar dan guru sebaga pengajar untuk memberikan materi
pelgjaran guna terjadi perubahan pada diri siswa. Mengajar merupakan suatu
kegiatan yang dilakukan seseorang yang memiliki pengetahuan atau
keterampilan yang lebih dari pada yang digar, untuk memberikan suatu
pengertian, kecakapan atau ketangkasan. Seperti dikemukakan oleh Slameto
(1995: 97) bahwa “kegiatan mengajar meliputi penyampaian pengetahuan,
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menularkan sikap, kecakapan atau keterampilan yang diatur sesuai dengan
lingkungan dan yang menghubungkannya dengan subyek yang sedang diajar”.

Upaya untuk menyampaikan materi atau keterampilan kepada siswa,
maka harus diterapkan pendekatan pembelgaran yang tepat. Pendekatan

pembelgaran yang diterapkan hendaknya mengacu pada penemuan yang
terarah dan pemecahan masalah. Penemuan dan pemecahan masalah tersebut
merupekan pendekatan yang membantu tercapainya dengan mengacu pada

6. Pendekatan Bermain

Pendekatan bermain merupakan bentuk pembelgaran yang dikonsep
dalam bentuk permainan. Menurut Wahjoedi (1999: 121) bahwa “pendekatan
bermain adalah pembelgaran yang diberikan dalam bentuk atau sSituas
permainan”. Sedangkan Yoyo Bahagia dan Adang Suherman (1999/2000: 35)
berpendapat,”’strategi  pembelajaran permainan berbeda dengan strategi
pembelgjaran skill, namun bisa dipastikan bahwa keduanya harus melibatkan
modifikas atau pengembamgan agar sesuai dengan prinsip DAP (developmentally
Appropiate Pactice) dan body scalling (ukuran fisik termasuk kemampuan fisik)”.

Berdasarkan pendapat dari ahli tersebut dapat dissmpulkan bahwa,
pendekatan bermain merupakan bentuk pembelgjaran yang dikonsep dalam
bentuk permainan. Dalam pelaksanaan pembelgjaran bermain menerapkan suatu
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teknik cabang olahraga ke dalam bentuk permainan. Melalui permainan,
diharapkan akan meningkatkan motifasi dan minat siswa untuk belgjar menjadi
lebih tinggi, sehingga akan diperoleh hasil belgjar yang optimal.

Pendekatan bermain  merupakan  bentuk  pembelgaran  yang
mengaplikasikan teknik ke dalam suatu permainan. Tidak menutup kemungkinan
teknik yang buruk atau rendah mengakibatkan permainan kurang menarik. Untuk

itu seorang guru harus mampu mengatasinya. Rusli Lutan dan Adang Suherman

bermain.

Petunjuk seperti di atas harus dipahami dan dimengerti oleh seorang guru.
Jika dalam pelaksanaan permainan kurang menarik karena teknik yang masih
rendah, maka seorang guru harus dengan segera mampu mengatasinya. Selama
pembelgjaran berlangsung seorang guru harus mencermati kegiatan pembelgaran
sebailk mungkin. Kesalahan-kesalahan yang dibiarkan selama pembelgjaran
berlangsung akan mengakibatkan tujuan pembelgjaran tidak tercapai.

B. Kerangka Berfikir

Pembelgjaran yang balk adalah pembelgaran yang mampu melibatkan
keaktifan siswa dalam proses’ pembelgaran. Siswa diarahkan untuk
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menyelesailkan masalah yang sesuai dengan konsep pembelgjaran yang sesuai
dengan konsep yang dipelgjari. Seringkali materi yang digjarkan oleh guru kurang
tertanam kuat dalam benak siswa. Khususnya dalam pembelajaran praktik Teknik
dasar (gerak dasar) lompat jauh. Siswa kurang mampu menganalisis gerakan yang
telah digjarkan oleh guru, sebab guru hanya menyampaikan materi secara verbal,
adapun memberikan demonstrasi atau contoh kurang dapat ditangkap oleh siswa

secara optimal. Guru bukanlah satu-satunya sumber belajar bagi siswa, siswa

garan yang dapat

all dan dipegang secara
terlibat secara aktif dalam
kegiatan belgjar. Model nyata yang dlmaksud adalah media pembelgaran,
penggunaan modifikasi pembelgjaran memungkinkan siswa lebih banyak
melakukan kegiatan seperti, melihat, menyentuh, merasakan, melalui modifikasi
alat bantu tersebut.

Penggunaan modifikasi dalam pelaksanaan tindakan tiap siklusnya
disesuaikan dengan topik materi yang sedang dipelgari. Secara garis besar
modifikasi yang digunakan antara lain berupa aat bantu yaitu, ban bekas dan tali
yang digunakan untuk pembelgaran dalam Teknik dasar (gerak dasar) (gerak
dasar)lompat jauh. Secara lebih rinci jenis-jenis media tersebut dijabarkan dalam
RPP, setiap pertemuan.

Kurang kresatifnya guru yang dapat mempengaruhi rendahnya hasil belgjar
siswa antara lain kurang kreatifnya guru pendidikan jasmani disekolah dalam

membuat dan mengembangkan media pembelgaran sederhana, guru kurang akan
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model-model pembelgjaran, sehingga dalam proses pendidikan jasmani yang
dilaksanakan dalam situasi dan kondisi yang monoton, guru hanya menggunakan
metode ceramah dan penugasan, dan hanya mengejar materi tersebut dapat selesai
tepat waktu, tanpa memikirkan bagaimana pembelgaran tesebut bermakna dan
dapat diaplikasikan oleh siswa dalam kehidupan nyata.

Pemanfaatan aat bantu sederhana, ban bekas dan tali, sebagal sarana

membantu guru dalam menjelaskan Teknik dasar (gerak dasar) lompat jauh pada

memberikan penjelas3 cknik dasar (gerak dasar)
lompat jauh
Secara 8 Remi ki I penelitian ini dapat

digambarkan sg

Kondisi awa Giirt 6 S Sisw kurang tertarik dan

Dan yang paling utama hasil
belajar lompat jauh rendah

Siklus I:guru dan peneliti

A 4

menyusun bentuk pengajaran
Tindakan > gﬂefnnk?;laglgragnn&c;ﬂglan ™| yang bertujuan untuk
menggunakan alat bantu meningkatkan kemampuan dan
pembelgjaran ketrampilan dasar lompat jauh,
melalui pembelajaaran dengan

aat bantu (ban bekas)

Melalui penggunaan alat bantu

(ban bekas kardus,dan bilah) Siklus |1 :upaya perbaikan dari

siklus | sehingga meningkatkan

A 4

i ; dapat meningkatkan kesegaran kemampuan dan ketrampilan
Kondisi akhir | jasmani siswa (siswalebih dasar IoFr)’npatjauh,meIaIEi
bergemangat_dan prestas pendekatan model
be"”!l*'%r mermi ngkat) serta pembelgjaran dengan alat bantu
partisipasi siswa dalam >l (ban bekas)

mengikuti pembelgjaran
meningkat
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BAB 111
METODE PENELITIAN

A. JenisPenditian

Penelitian ini merupakan Penelitian Tindakan Kelas (Classroom Action

Research), yaitu sebaga suatu bentuk penelitian yang bersifat reflektif dengan
| dapat memperbaiki atau
Penelitl tidak melakukan

Kecamatan Suruh Kabupaten Semarang.

2. Waktu Pendlitian
Penelitian Tindakan Kelas (PTK) ini dilaksanakan pada bulan Mel sampai
juli 2012

3. SklusPTK
Penelitian Tindakan Kelas (PTK) ini dilaksanakan pada dua siklus untuk
melihat peningkatan hasil belgjar dan aktifitas siswa dalam mengikuti
pembelgjaran lompat jauh melalui pendekatan bermain.



Tabe 1. Rincian Kegiatan Waktu dan Jenis Kegiatan
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No

Rancangan Kegiatan

Waktu (bulan)

April
2012

Mel
2012

Juni
2012

Juli
2012

Agts
2012

Persiapan Pendlitian

Mengurus perijinan

4) Refleks

b. Siklusll

1) Perencanaan

2) Pelaksanaan tindakan

3) Observas

4) Refleks

Analisi Data dan Pelaporan

a

Andisisdata

b.

Menyusun laporan skripsi

o

Ujian dan revisi

Penggandaan dan
pengumpulan laporan
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C. Metode Pendlitian

Metode penelitian yang digunakan adalah Penelitian Tindakan Kelas
(PTK) atau Classroom Action Research (CAR). Menurut Supadi (2008 : 104)
yakni penelitian tindakan yang diawali dengan perencanaan (planning), penerapan
tidakan (action), mengobservas dan mengevaluasi tindakan (observation and

evaluation), dan melakukan refleksi (1,

lecting), dan seterusnya sampal perbaikan

mengenai  alur penel an memalui  penjelasan
sebagai berikut :

a. Perencanaan . Ijelaskannya apa, mengapa,

A penelidah 1tu dilakukan.
3 im 3 atau pelaksanaan

evauasi dalam penerapan tindakan dalam diskusi, sehingga dapat digunakan

untuk merancang program penelitian pada siklus berikutnya

Adapun tahapan siklus pada Penelitian Tindakan Kelas ini dapat diterangkan
melalui gambar sebagai berikut :
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Tahap |
Perencanaan
\4
Tahap |11 ; Tahap Il
Refleksi Siklusl Pel aksanaan

D. Persiapan Penelitian Tindakan Kelas (PTK)

Persigpan sebelum Penelitian Tindakan Kelas (PTK) dilaksanakan dan
dibuat berbagai input instrumental yang akan dikenakan untuk memberikan
perlakuan dalam PTK, yaitu:

1. Rencana Pelaksanaan Pembelgaran
Dengan Kompetensi Dasar mempraktekkan gerakan lompat jauh dengan
menggunakan peraturan-peraturan yang sesungguhnya serta nilai kerjasama,
kejujuran, semangat, dan percayadiri.

2. Perangkat Pembelgjaran yang berupa; lembaran pengamatan siswa berupa
lembaran penilaian dan lembaran evaluasi.

3. Daam persiapan juga diurutkan siswa sesual absen.
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E. Subjek Penditian

Subjek dalam penelitian ini adalah siswa kelas V MI Krandon Lor 01
tahun pelgaran 2011/2012 Kecamatan Suruh Kabupaten Semarang, yang
berjumlah 12 siswa. Dengan komposis siswa putra: 10 anak dan siswa putri: 2
anak

G. Teknik dan Alat Pengumpulan Data

Teknik pengumpulan data dalam Penelitian Tindakan Kelas (PTK) ini terdiri
dari: tes dan observasi.

1. Tes: dipergunakan untuk mendapatkan data tentang hasil gerakan lompat jauh
siswa.

2. Observas: dipergunakan sebagai teknik untuk mengumpulkan data tentang
aktivitas siswa selama mengikuti proses belgjar menggjar saat penerapan
pendekatan bermain dalam pembel gjaran lompat jauh.

Sedangkan aat pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian
sebagai berikut:



Tabel 2. Teknik Pengumpulan Data Penelitian

No Sumber Jenis Data Texnik Instrumen
Data Pengumpulan

1| Siswa Hasil keterampilan | Test praktek Tes keterampilan
lompat jauh. lompat jauh.

Data yang vasl dari pelaksanaan
siklus PTK dianelisi ggunakan teknik presentase
untuk melihat k en@an yan@'terjadMlal am keg belgjaran

2. Kemampusa elak%rang n ank@‘npil lompat jauh: dengan

menganallss % gkal gPFekan lompat [

Hasill belgar (nilai tes) yang divalidas instrumen tes. Menentukan
validitas teoritik maupun validitas empirik (analisi kuantitatif dan kuantitatif).
Proses pembelgaran (observasi, wawancara) yang divalidasi datanya melalui
triangulas :

a. Triangulas sumber data dilakukan dengan cara menggali kebenaran

informasi melalui berbagai metode dan sumber perolehan data.

b. Triangulas metode dilakukan dengan cara membandingkan informasi

atau data dengan cara yang berbeda.
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J. Prosedur Penditian

Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah meningkatnya hasil
belgjar lompat jauh kelas V MI Krandon Lor 01 tahun pelgaran 2011/2012.
Setiap tindakan upaya pencapaian tujuan tersebut dirancang dalam satu unit
sebagai satu siklus. Setiap siklus terdiri atas empat tahap, yakni: (1) perencanaan

tindakan; (2) pelaksanaan tindakan; (3) observasi dan interprestasi; (4) analisis

2) Menyusun instru
lompat jauh.
3) Menyiapkan media yang diperlukan untuk membantu pengajaran.
4) Menyusun aat evaluasi pembelgaran.
b. Tahap pelaksanaan
Tahap pelaksanaan dilakukan dengan melaksanakan sekenario
pembelgjaran yang telah direncanakan, sebagai berikut :
1) Menjelaskan kegiatan belgjar mengajar secaraumum
2) Meakukan pemanasan.
3) Meakukan teknik dasar lompat jauh.
a) Awalan atau ancang-ancang melalui pendekatan bermain yang telah
disiapkan oleh guru dan peneliti.
b) Tolakan (take off) melalui pendekatan bermain yang telah disiapkan oleh

guru dan peneliti.
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c) Sikap badan di udara melalui pendekatan bermain yang telah disiapkan
oleh guru dan pendliti.
d) Sikap mendarat melalui pendekatan bermain yang telah disiapkan oleh
guru dan peneliti.
4) Melakukan rangkaian gerakan lompat jauh gaya jongkok.
5) Melaksanakan penenangan atau pendinginan.

c. Pengamatan Tindaka

penelitian dan

yang dilaksanake

Persentase target capaian

Aspek yang diukur | kondisi | Siklus | Siklus Cara mengukur

awal 1 2

Diukur saat guru
memberikan tes lompat

Hasil belgjar jauh pada akhir siklus dan
lompat jauh. 42 % 58% 80% | saat proses belgjar
mengajar dengan

menggunakan pedoman
penelitian
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2. Rancangan Siklusl|I

Pada rancangan siklus Il tindakan dikaitkan dengan hasil yang telah dicapai
pada tingkatan siklus | sebagai upaya perbaikan dari siklus tersebut dengan materi
pembelgjaran sesuai dengan silabus mata pelgjaran pendidikan jasmani. Demikian

juga termasuk perwujudan tahap pelaksanaan, observasi dan refleksi yang juga
mengacu pada siklus sebelumnya.




BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Deskrips Kondisi Awal (Pra Siklus)

Kondis awa penelitian diukur dari observasi dan tes unjuk kerja
keterampilan gerak dasar lompat jauh. Observasi dan tes unjuk kerja digunakan
untuk mengetahui  dan  menguku apa besar kemampuan siswa dalam
melakukan [ompat jau naupun mengenal rangkaian

gerakan sebelum dide

Berikut ator, sebelum diberi
tindakan berug ' L§kegi otan belgjar menggjar
(prasiklus), da [ =

Aspek yang Cara Mengukur

diukur
Diukur saat proses
belajar mengajar
Hasil belgjar dengan menggunakan
lompat jauh 5 42% lembar observasi

peneliti dan saat guru
memberikan materi
lompat jauh

38
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50%
40%
30%
20%

B Kemampuan siswa
dalam melakukan
gerakan lompat jauh

persentase kelulusan

Krandon Lor O hanya&beb elakukan lompat
jauh dengen bk ataEmemperolely, nijd . Dail hasil keterampilan
lompat jauh hanye ada 5%/%1 gL 42%. Mg ersebut; menujukkan bahwa

pembelgjaran lompat jauly, Maka ekangdilaktkan tindakan berupa penerapan
pendekatan bermain yang dilakukan dalam proses belajar menggar yang
berlangsung.

Dari hasil observas awal, ada dua sklus yang diterapkan untuk
menyelesaikan dan menjawab permasalahan yang terjadi di dalam kelas. Pada
setigp siklus yang diterapkan masing-masing menggunakan penerapan pendekatan
bermain dalam kegiatan belgjar mengajar yang berlangsung. Untuk mengetahui
adanya perubahan dari proses yang diakibatkan oleh tindakan tersebut, maka
evauas dilakukan dengan cara melakukan observas dan tes unjuk kerja dalam
lompat jauh padatiap akhir siklus.

Kegiatan selanjutnya setelah observass awa yaitu perencanaan,
pelaksanaan, pengamatan serta refleks tehadap tindakan. Serangkaian penelitian
yang dilakukan terdiri dari dua siklus. Pendlitian diakhiri sampai ada perubahan



pada indikator partisipasi siswa ke arah yang lebih baik. Pembahasan masing-
masing siklus dapat dilihat seperti di bawah ini.

B. SIKLUSI

1. Pertemuan |

a. Perencanaan Tindakan

b. Tahap pelaksanaan
Tahap pelaksanaan dilakukan
yang telah direncanakan, sebagai berikut :
1) Pemanasan.
Guru memberikan pemanasan berupa perenggangan dan dilanjutkan dalam

dengan melaksanakan skenario pembelgaran

bentuk permainan, siswa dibuat 2 bersap saling berhadapan, guru
memberikan istilah kepada siswa seperti julukan dan masing-masing
barisan berbeda nama, siswa melakukan kegiatan dengan disiplin, tertib
dan jujur. Guru memberi aba-aba jika salah satu nama disebutkan maka
barisan yang didepannya mengejar nama yang disebut oleh guru. Dan
divariasi dengan menggunakan satu kaki. Siswa melakukan dengan
disiplin dan sungguh-sungguh.
2) Inti Pelgjaran
a) Gerak dasar awalan.
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Siswa dibariskan menjadi dua regu, masing-masing regu terdiri dari
jumlah siswa yang sama. Guru menjelaskan kepada siswa cara
permainnya. siswa memperhatikan dengan penuh perhatian. Satu per
satu siswa berlari di sebelah kiri lingkaran melewati empat lingkaran

yang sudah disusun, kemudian kembali lewat sebelah kanan lingkaran.
Pada saat berlari langkah kaki selalu berada tepat di samping tanda
lingkaran, hal ini dimakgudkan untuk melatih kestabilan langkah

mika penghalang yang telah diatur rapi balk letak maupun jaraknya.
Permainan ini dilakukan dengan varias yaitu posiss mika diganti
dengan temannya dengan posisi anak dalam sikap merangkak. Gerakan
ini dimaksudkan untuk melatih kekuatan kaki dan ketangkasan saat
melakukan gerakan menumpu. Siswa melakukan dengan penuh
ketekunan, disiplin, semangat, sportif, jujur dan percayadiri.

Posisi melayang di udara.

Guru menjelaskan cara permainan kepada siswa, siswa memperhatikan
dengan penuh perhatian. Pembelgaran melayang kali ini dengan
gerakan sebagai berikut, siswa berdiri di atas peti setinggi kirakira 80
centimeter kotak diletakkan satu meter dari bak pasir, kemudian siswa
melompat satu per satu dan berusaha mendorongkan badan ke depan
menyeberangi celah diantara peti lompat dan bak pasir tempat



42

mendarat. Siswa melakukan dengan penuh ketekunan, disiplin,
semangat, sportif, jujur dan percayadiri.

d) Sikap mendarat.
Guru menjelaskan mekanisme permainan kepada siswa, Siswa
nendengarkan dengan penuh perhatian. Gerakan diawali dengan lari
rintangan melompati simpai mendarat dengan dua kaki tepat di tengah
ban. Gerakan ini bertujuan supaya ketika melakukan gerakan mendarat

800 benar. Siswa melakukan

sportif, jujur dan percaya

gengan  pendekatan
gerakan secara
@ melakukan sesuai
ketekunan, disiplin,

b) Pendinginan dilakukan berupa penguluran.

c) evaluas mengenai pembelgaran yang telah dilakukan

c. Pengamatan Tindakan
Pada langkah ini pengamatan dilakukan oleh peneliti dan guru kolaborasi
saat proses pembelgjaran berlangsung. Pengamatan dilakukan terhadap beberapa
unsur gerakan dan dari hasil observasi menyimpulkan bahwa :
1) Hasil keterampilan lompat jauh.
Dalam pertemuan pertama ini, keterampilan lompat jauh masih rendah.
Pembelgjaran pada siklus pertama lebih memfokuskan ke dalam rangkaian
gerakan, karena jika rangkaian gerakan sudah benar maka keterampilan
yang dihasilkan juga akan meningkat.
2) Kemampuan melakukan rangkaian gerakan lompat jauh.



Siswa senang dengan metode pendekatan bermain yang diberikan. Hal ini
terlihat dari sikap siswa yang begitu semangat dan antusias saat proses
pembel gjaran berlangsung.
a Awalan
Pada saat pembelgjaran awalan siswa tampak senang dengan penyajian
materi dengan pendekatan bermain yang diberikan. Hal ini dapat
dilihat dari sikap antusias,siswa saat pembelajaran berlangsung dan

g berjgar dalam
antara pelari dan

d) Sikap mendarat.
Pada pembel g aran sikap mendarat, dilakukan secara keseluruhan. Dari
awaan, kemudian lompat melewati kardus lalu mendarat di tengah
ban. Pada pembelajaran model ini siswatampak senang karena gerakan
yang dilakukan cukup bervariasi dengan menggabungkan empat unsur

gerakan lompat jauh.

d. Refleks dan Perencanaan Ulang (Reflecting and Replanning)
Adapun keberhasilan dan kegagalan yang terjadi pada pertemuan pertama
adalah sebagal berikut:
1) Keberhasilan gurw/siswa
Penergpan pendekatan bermain dapat memotivas siswa untuk belgar.
Pendekatan bermain lebih menantang siswa untuk belgjar melakukan gerakan



2)

3)

lompat jauh, karena model pembel gjarannya bersifat kompetis sehingga anak
tidak merasa bosan dalam mengikuti pembelgaran.

Kendaayang dihadapi guru/sisva

Untuk mendorong siswa agar lebih aktif dalam melakukan pembelgaran,
sebaiknya peneliti memberikan reward kepada siswa, misalnya berupa
pujian seperti: bagus, baik sekali, tepat sekali, bagus sekali, dan lain
sebagainya
Rencana Perbai ki

b)

c) Sebalknya peneliti memberikan materi permainan kompetisi antar
kelompok sehingga siswa semakin antusias dalam mengikuti kegiatan
pembel gjaran.

2. Pertemuan Il

a. Perencanaan Tindakan

Berdasarkan dari refleksi pada pertemuan pertama, maka perencanaan

tindakannya adalah sebagai berikut:.

1)

2)
3)

Membuat RPP dengan mengacu pada pertemuan pertama. Pendekatan
bermain yang pada pertemuan pertama kurang berhasil dibuat lebih
menarik lagi.

Menyiapkan media yang diperlukan untuk membantu pengajaran.
Menyusun lembar pengamatan pembelgaran.
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b. Tahap Pelaksanaan

Tahap pelaksanaan dilakukan dengan melaksanakan skenario pembelgaran

yang telah direncanakan, sebagai berikut :
1) Pemanasan.
Guru memberikan pemanasan berupa perenggangan dan dilanjutkan

dengan permainan sederhana yaitu permainan menjaa ikan. Caranya

b)

lainnya akan menjadi ikan.

dengan media bak lompat jauh sesungguhnya. Guru menjelaskan cara

permainnya kepada siswa. siswa memperhatikan dengan penuh
perhatian. Gerakannya yaitu berlari dengan kencang dengan posisi
kaki selalu berada pada lingkaran ban yang sudah dijgjar mulai dari
awa hingga pada batas tumpu di depan bak lompat. Gerakan ini
dimaksudkan supaya pada saat berlari untuk mengambil awalan
gerakan atau langkah kaki selalu stabil tidak mengurangi kecepatan dan
panjang langkah kaki. Siswa melakukan dengan penuh ketekunan,
disiplin, semangat, sportif, jujur dan percayadiri.

Gerak dasar tolakan (take off)

Guru menjelaskan cara permainnya kepada sSiswa. Siswa
memperhatikan dengan penuh perhatian. Pada pembelgjaran ini siswa
melakukan gerakan lanjutan =~ yang merupakan rangkaian gerakan
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dengan gerak sebelumnya yaitu setelah berlari mengambil awalan
pada titik tumpu siswa menumpu dengan salah satu kaki yang kuat dan
melompati kardus yang berada di depan bak lompat. Siswa melakukan
dengan penuh ketekunan, disiplin, semangat, sportif, jujur dan percaya
diri.

¢) Posisi melayang di udara.

Guru  menjelaskan

melompati kardus target siswa berikutnya adalah mendarat pada titik
lingkaran ban yang sudah dipasang di tengah-tengah bak pasir dengan
jarak tertentu. Siswa melakukan dengan penuh ketekunan, disiplin,
semangat, sportif, jujur dan percayadiri.

e) Melakukan rangkaian gerakan lompat jauh gaya jongkok.
Setelah melakukan gerak dasar lompat jauh dengan pendekatan
bermain, kemudian siswa melakukan rangkaian gerakan secara
keseluruhan di bak pasir sesungguhnya. Siswa melakukan sesual
urutan absen. Siswa melakukan dengan penuh ketekunan, disiplin,
semangat, sportif, jujur dan percayadiri.

3) Penutup

M el aksanakan penenangan atau pendinginan.

a) Pendinginan dilakukan dengan gerakan penguluran.
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b) Setelah pendinginan dilakukan evaluasi mengenai pembelgaran yang
telah dilakukan.

c. Pengamatan Tindakan
Adapun hasil pengamaatan pada pertemuan kedua ini sebagai berikut:
1) Hasil keterampilan lompat jauh.

Dalam pertemuan kedua ini, Keterampilan lompat jauh siswa meningkat

2 ampilan lompat jauh.

Saat pemberian materi posisi melayang di udara, siswa tampak kurang
tertarik. Hal ini dikarenakan dengan model permainan yang diberikan,
siswa menganggap gerakan yang dilakukan terlalu biasa, mudah dan
kurang menarik sehingga jika dilakukan berulang-ulang menimbulkan
rasa bosan.
d) Sikap mendarat

Pada pembelgjaran sikap mendarat, dilakukan secara keseluruhan. Dari
awaan, melewati kardus lalu mendarat di ban. Pada pembelgjaran ini

siswasudah mulai bisa merangkai gerakan secara utuh.

Pada dasarnya metode bermain yang dilakukan pada siklus | ini cukup
memberikan gairah baru pada pembelgaran lompat jauh pada siswa kelas V Ml
Krandon Lor 01, ha ini dapat diamati dari sikap siswa yang tak kena menyerah pada
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saat melakukan tes dan sdau ingin mengulangi gerakan lompatan ketika hasiinya
belum memenuhi target yang diharapkan. Masih ada kesempatan pada siklus Il
dengan harapan hasiinya akan lebih baik.

Tabel 5. Deskrips Hasil Tes Belgjar Siswa Pada Siklus 1

Tahap Awal Siklus |
Aspek yan
Szi uer Y J;mlah Persentase Jmlah Persentase | CaraMengukur
swa ang
i €l ulusan
yang lulu
Diukur saat
proses belgjar
Hasil mengajar dengan
keterampilan menggunakan
lompat jauh lembar observasi
eliti dan saat
ouru memberikan
materi lompat
jauh
70%
c
©  60% A
3
§ 50% -
g 40% A B Kemampuan siswa
dalam melakukan
8 30% - gerakan lompat jauh
(]
T 20% o
O
D 10% A
3
0% 1 Pra Siklus Siklus1 | |

jumlah siswa yang lulus

Gambar 7. Grafik tes lompat jauh Siklus |

d. Refleks dan Perencanaan Ulang (Reflecting and Replanning)
Dari tabel pencapaian hasil di atas, menujukkan bahwa kemampuan siswa
dalam melakukan gerak dasar lompat jauh meningkat, tetapi belum sesuai dengan
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target capaian yang dicantumkan pada proposal. Dengan demikian masih perlu
peningakatan pada metode yang diterapkan. Adapun keberhasilan dan kegagalan
yang terjadi pada pertemuan ini adalah sebagai berikut:
1) Keberhasilan guru/sisva
Dari hasil tes pada sklus I menunjukkan bahwa hasil keterampilan lompat
jauh meningkat dari 42% pada kondisi awval menjadi 58% pada akhir siklus|1.
2) Kenddayang dihadapi guru/sis

an internal pada setiap

angat siswa.

b) Melakukan pendekatan internal lebih intensif pada siswa yang dirasa

masih kurang berhasil.

C. SIKLUSII

1. Pertemuan |
a. Perencanaan Tindakan
Berdasarkan dari refleks pada siklus pertama, maka perencanaan
tindakannya adalah sebagai berikut:

1) Membuat RPP dengan mengacu pada pertemuan sebelumnya. Pendekatan
bermain yang pada pertemuan sebelumnya kurang berhasil dibuat Iebih
menarik lagi.

2) Menyiapkan media yang diperlukan untuk membantu pengajaran.

3) Menyusun lembar pengamatan pembelgjaran.
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b. Tahap pelaksanaan

Tahap pelaksanaan dilakukan dengan melaksanakan skenario pembelgaran

yang telah direncanakan, sebagai berikut :
1) Pemanasan.

2)

Guru menjelaskan cara permainnya kepada siswa. Siswa memperhatikan

Delajaran awalan pada pertemuan pertama

dengan penuh perhatian. Pe
siklus dua '

dimodifikasi.

percayadiri.

Inti Pelajaran

Melakukan gerak dasar lompat jauh, antaralain:

a) Gerak dasar awalan.
Pembelgjaran awalan pada pertemuan pertama siklus dua mash
dilaksanakan dengan tehnik permainan yang dimodifikasi.
Permainannya adalah siswa dibagi menjadi dua kelompok, masing
masing anggota kelompok akan berkompetisi berlari melewati empat
simpal yang disusun berjgjar menjadi dua lintasan. Satu lintasan
dilewati terlebih dahulu dengan langkah kaki yang stabil dan kaki
selalu melangkah di tengah ssimpai, setelah itu berbelok pada lintasan
berikutnya dilakukan bergantian hingga semua anggota kelompok
melakukannya. Kelompok yang selesai terlebih dahulu akan menjadi
pemenangnya.

b) Tolakan (take off)
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Guru menjelaskan cara permainnya kepada sSiswa. Siswa
memperhatikan dengan penuh perhatian. Permainan berikutnya adalah
permainan yang mengandung unsur menumpu. Pola permainannya
adalah siswa dibagi menjadi dua baris saling berhadapan dibatasi oleh
kardus yang disusun berseling letaknya antara posisi vertikal dan
horisontal sebanyak enam buah. Pelari paling depan berlari melompati

rintangan yaitu kardus deggan membawa benda estafet sampai pada

yang dibentari

dengan penuh ketekunan, disiplin, semangat, sportif, jujur dan percaya
diri.

Sikap mendarat.

Guru menjelaskan cara permainnya kepada sSiswa. Siswa
memperhatikan dengan penuh perhatian. Gerakan yang dilakukan
adalah berlari kemudian melompat dan mendarat pada lingkaran yang
sudah disigpkan oleh peneliti berupa ban karet. Tujuan pembelgaran
ini adalah melatih kecermatan dalam mengatur tempo kecepatan
hingga kedua kaki mampu mendarat di lingkaran. Siswa melakukan
dengan penuh ketekunan, disiplin, semangat, sportif, jujur dan percaya
diri.

Melakukan rangkaian gerakan lompat jauh gaya jongkok.
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Setelah melakukan gerak dasar lompat jauh dengan pendekatan
bermain, kemudian siswa melakukan rangkaian gerakan secara
keseluruhan di bak pasir sesungguhnya. Siswa melakukan sesuai
urutan absen Siswa melakukan dengan penuh ketekunan, disiplin,

semangat, sportif, jujur dan percayadiri.
3) Penutup

Melaksanakan penenangan atay pendinginan.

pembelajaran, tampak tidak ada kejenuhan dari siswa. Siswa tidak malas

belajar dan selalu ingin menambah tempo belgjar.

2) Kemampuan melakukan rangkaian gerakan lompat jauh.

a)

b)

c)

Awalan.

Pada saat pembelgaran awalan siswa tampak senang dengan penyajian
materi. Dengan  pendekatan bermain siswa sudah mulai bisa
menikmati pembelgjaran.

Tolakan (take off).

Pembelgjaran pada tumpuan berjalan lancar sesua dengan RPP. Siswa
juga senang dengan pendekatan bermain yang diberikan. Hal ini
terlihat dari sikap siswa yang cenderung selalu ingi mencoba lagi.

Posisi melayang di udara.
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Pada pembelgaran ini siswa cenderung ingin menaklukkan tali yang
jaraknya paling jauh, sehingga siswa akan berusaha melayang sejauh
jauhnya.

Sikap mendarat

Pada pembelgjaran sikap mendarat, dilakukan secara keseluruhan. Dari
awaan, melewati kardus lalu mendarat di ban. Pada pembelgaran

sikap mendarat sikap terlihat senang dengan pendekatan bermain yang

diberikan.

a) Pada pembelgaran ini dibutuhkan lebih banyak alat dan keaktifan
peneliti secaramaksimal.

b) Untuk semakin memacu semangat siswa hadiah selalu disiapkan
berupa pujian, tepuk tangan, dan acungan jempol pada siswa yang
mel akukan rangkaian gerakan dengan benar.

c) Pendliti harus selalu memonitor kegiatan siswadari awa hingga akhir.

Rencana Perbaikan:

Berdasarkan hasil pengamatan dan kendaakendaa dalam pembelgaran

siklus satu, maka perlu ada perbaikan-perbaikan pada sklus berikutnya, antara
lain adalah:

a)

Agar siswa tidak merasa asing dengan kegiatan pembelgaran tersebut
maka pendliti memberikan penjelasan cara bermain dengan benar dalam
pembelgaran lompat jauh untuk meningkatkan hasil belgar.



b) Kelompok yang dirasa kurang berhasil pada pertemuan pertama akan
diberikan perhatian lebih

c) Pendliti harus tetap memberikan pemahaman dan motivas
pembelgjaran yang berorientasi pada pendekatan permainan.

d) Pendliti harus lebih memperhatikan siswa, karena masih ada siswa

yang tidak serius waktu pembel gjaran berlangsung.

1)

2)
3)

b. Tahap pelaksanaan
Tahap pelaksanaan dilakukan dengan melaksanakan sekenario
pembelgjaran yang telah direncanakan, sebagai berikut :
1) Pemanasan.
Guru memberikan pemanasan berupa perenggangan dan dilanjutkan
dengan permainan lintang alih, siswa berkelompok dengan jumlah
kelompok 2 siswa. Siswa dipilih 2 siswa sebagai penggar dan yang
dikgar. Bila siswa yang dikgjar hinggap di salah satu kelompok, maka
siswa yang terdepan berlari. Siswa melakukan dengan disiplin dan
sungguh-sungguh.
2) Inti Pelgaran
Melakukan gerak dasar lompat jauh, antaralain:
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Gerak dasar awalan.

Permainan berikutnya adalah permainan yang mengandung unsur
latihan awalan. Guru menjelaskan cara permainnya kepada siswa
Siswa memperhatikan dengan penuh perhatian. Pola permainannya
adalah siswa dibagi menjadi dua baris saling berhadapan. Pelari paling
depan berlari dengan membawa benda estafet sampa pada regu

Pada pembelgjaran ini merupakan gabungan dari gerakan sebelumnya.

Gerakannya yaitu siswa berlari dari batas awaan kemudian menumpu
dengan kuat kemudian melayang setinggi-tingginya melewati dua
kotak yang diatur secara berdampingan. Dengan dua kotak
dimaksudkan supaya gerakan melayang bisalebih jauh atau tinggi lagi.
Siswa melakukan dengan penuh ketekunan, disiplin, semangat, sportif,
jujur dan percayadiri.

Sikap mendarat.

Siswa berlari dari batas awalan kemudian menumpu dengan kuat dan
melayang melompati dua kotak dan mendarat dengan dua kaki
bersamaan tepat di tengah-tengah ban yang sudah disiapkan sebagai
sasaran untuk mendarat. Ketika mendarat sikap kaki adalah jongkok
dan mengepeer, sikap ini bertujuan supaya ketika mendarat tidak
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terjatun ke belakang dan selau terjaga keseimbangannya. Siswa
melakukan dengan penuh ketekunan, disiplin, semangat, sportif, jujur
dan percayadiri.

Melakukan rangkaian gerakan lompat jauh gaya jongkok.

Setelah melakukan teknik-teknik lompat jauh dengan pendekatan
bermain, kemudian siswa melakukan rangkaian gerakan secara

keseluruhan di bak pasir gesungguhnya. Siswa melakukan rangkaian

eduaini sebagai berikut:

1) Hasil keterampilan lompat jauh.

Dalam pertemuan kedua ini sikap dan hasil lompatan semakin meningkat

meskipun belum semua siswa mengalami peningkatan.

2) Kemampuan melakukan rangkaian gerakan lompat jauh.

a)

b)

Awalan.

Hampir sama dengan pembelgjaran sebelumnya, pada pelaksanaan
pertemuan ini  siswa tampak senang dan gembira sekali setiap
melakukan permainan, rupanya metode kompetisi antar regu mampu
membangkitkan semangat siswa. Hal ini terlihat dari sikap siswa yang
selalu ingin mengulangi gerakan.

Tolakan (take off)

Pada pembelgjaran tolakan atau tumpuan pertemuan kedua, siswa
tampak senang dengan bentuk pola bermain yang diberikan yaitu
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dengan lompat kardus. Untuk menghindari kebosanan varias letak
kardus diubah ubah dengan posisi vertikal dan horisontal dan

menambah jumlah kardus.

¢) Posisi melayang di udara.
Pembelgjaran melayang melompati dua kotak yang dijgjar merupakan
tantangan bagi siswa sehingga siswa melakukannya dengan serius.

d) Sikap mendarat
Pada pembelsl akan yang telah dirangkal
memacu sisva $A7 "'f'/; gan beflar dan hati hati. Rata-rata
siswa gfidah Digo etk anny o g

Pada dasarnya pada sswa kdas V Ml

Tabel ¢
Aspek Jumiah
- g CaraMengukur
yang diukur | sigwa dﬁﬁg ’
yg lulus
Diukur saat proses
- belajar mengajar
keterampi ie;?an nakan
u
lan lompat 5 42% 7 58 % 1 92% ,emgagr engamatan
jauh. o

penelitian dan saat
guru memberikan
materi lompat jauh.
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100%
- 90% A
S 80% -
= 70% A
S
© 60% - _
¢ 50% - B kemampuan siswa dalam
O melakukan gerakan
@ 40% - lompat jauh
—
c
()]
(7]
S
()
o

2) Pendekaian bermain memberikan banyak penceranan dadam metode
pembelgaran dan lebih menantang siswa untuk melakukan latihan lompat
jauh.
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SIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN

A. Simpulan

Berdasarkan has! Penelitian Tindakan Kelas (PTK), dapat dismpulkan
sebagai berikut:

Dari hasi| penditian menunjukkan hghwa hasil keterampilan lompat jauh

meningkat menjedi ‘ 1<hi Dengan demikian dapat
dlsmpulkan bz Wa.@esa V3
8| belgjar lompat

jauh siswa kdle 4 ' 2010/2011 dapat

Penelitian ini memberik et ganbaran yang |elas bahwa keberhasilan
proses pembelgaran tergantung pada beberapa faktor. Faktor-faktor tersebut
berasal dari pihak guru maupun siswa serta aat-alat media pembelgjaran yang
digunakan. Faktor dari pihak guru yaitu kemampuan guru dalam mengembangkan
materi, kemampuan guru dalam menyampaikan materi, kemampuan guru dalam
mengelola kelas, metode yang digunakan guru dalam proses pembelgjaran, serta
teknik yang digunakan guru sebaga sarana untuk menyampaikan materi.
Sedangkan faktor dari siswa yaitu minat dan motivas siswa dalam mengikuiti
proses pembelgaran. Ketersediaan alat atau media pembelgjaran yang menarik
dapat juga membantu motivasi siswa belgjar siswa sehingga akan diperoleh hasil
belgjar yang optimal.

Penelitian ini juga memberikan deskrips yang jelas bahwa dengan
penerapan model Pembelgjaran berbantukan aat berupa ban bekas, kardus dan

59
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mika penghalang dalam pembelgjaran lompat jauh dapat meningkatkan
ketangkasan, kemampuan, serta hasil belgar siswa dalam lompat jauh (baik
proses maupun hasil), sehingga penelitian ini dapat digunakan sebagai suatu
pertimbangan bagi guru yang ingin mengembangkan proses pembelgjaran lompat
jauh kepada para siswanya. Bagi guru bidang studi Pendidikan Jasmani dan
Olahraga, hasil pendlitian ini dapat digunakan sebagai suatu aternatif dalam

melaksanakan proses pembelgjaran Penjas khususnya yang berkaitan dengan

merangsang aspek motorik sisw Dalam hal ini siswa dituntut untuk aktif dalam
pembelgaran Penjas yang nantinya dapat bermanfaat untuk mengembangkan
kebugaran jasmani, mengembangkan kerjasama, mengembangkan skill dan
mengembangkan sikap kompetitif yang kesemuanya ini sangat penting dalam
pendidikan jasmani.

C. Saran
1. Bagi Guru
a Hendaknya pendekatan bermain dapat dikembangkan dan digunakan dalam
pembelgaran lompat jauh di M1 Krandon Lor O1.
b. Daam proses pembegaran harusnya guru memperhatikan kondis siswa dan
menggunakan strategi menggar yang bervarias. Dengan demikian akan
meningkatkan hasil belgar siswa pada mata pel gjaran pendidikan jasmani.
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2. Bagi Siswa

a Siswaharus siap untuk mengikuti pembelgaran dengan strategi pembelgjaran
apapun yang diberikan guru dan sdau bersedia dengan kesadaran sendiri
untuk mengikuti petunjuk dan arahan yang diberikan guru.

b. Siswa perlu lebih meningkatkan berbaga aktivitas dan mengembangkan
berbagai metode belgar sekaigus sebagai sarana memperluas pengetahuan

dan wawasannya. Belgar secarg mandiri, mengerjakan tugas-tugas dari guru
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Lampiran 1
RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN
(RPP)

ATLETIK LOMPAT JAUH
(SIKLUSI PERTEMUAN I)

Disusun oleh:
MUHAMAD ZULFA KURNIAWAN
X4710065

FAKULTASKEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
UNIVERSITASSEBELASMARET
SURAKARTA
2012



RPP PENDIDIKAN JASMANI

. Identitas M ata Pelajaran:

Nama Sekolah : MI KRANDON LOR 01
Mata Pelajaran : Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan
Kelas/Semester 'V /2

. Alokasi Waktu

Waktu Pelaksanaan
Waktu Pertemuan
Waktu Pelgjaran

. Indikator

1. Meakukan gerak dasar awalan lompat jauh dengan koordinasi yang baik.

2. Méakukan gerak dasar tumpuan dalam lompat jauh dengan koordinasi yang baik.

3. Meéakukan gerak dasar melayang di udara dalam lompat jauh dengan koordinas yang
baik.

4. Melakukan gerak dasar mendarat dalam lompat jauh dengan koordinasi yang baik.

5. Méeakukan varias dan kombinasi gerak dasar lompat jauh dengan koordinas yang
baik.

6. Menyebutkan bentuk-bentuk gerak dasar lompat jauh yang benar.

7. Menumbuhkan dan membina nilai-nilai disiplin, semangat, sportivitas, percaya diri

dan kejujuran pada siswa.
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F. Tujuan Pembelajaran

1
2.

Atletik (Jompat jauh)
1
2. Gerak dasar tolakan
3.

4. Gerak dasar mendarat

Siswa dapat melakukan gerak dasar awalan lompat jauh dengan koordinasi yang baik.
Siswa dapat melakukan gerak dasar tumpuan dalam lompat jauh dengan koordinasi
yang baik.

Siswa dapat melakukan gerak dasar melayang di udara dalam lompat jauh dengan
koordinasi yang baik.

Siswa dapat melakukan gerak dasar mendarat dalam lompat jauh dengan koordinasi
yang baik.

Siswa dapat melakykRan variasi dan korgbinas

Siswa dapat mdnyebugk . a%lom jauh yang baik dan
benar. :

Jerak dasar lompat jauh dengan

Gerak dasar awalan

Gerak dasar melayang

H.Metode Pembelajaran

1
2.
3.

Intruksi Verbal
Peragaan
Resiprocal ( saling menilai sesamateman )
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Kegiatan Gambar Alokas Metode
waktu
1. Kegiatan Awal
Persiapan Guru
Guru Menyiapkan peralatan/
media pembel ajaran, setting/
letak alat, dsb
Guru menyiapkan pertanyaan-
(15°) | Instruksi
5 Verba

berdoa, dilanjutkan denga
presensi, siswa melakukan guru
kegiatan dengan tertib dan @: siswa
penuh ketekunan.
Guru memberikan aperseps,
motivasi dan penjelasan tujuan
pembelgaran siswa, siswa
mendengarkan dengan penuh
perhatian.
Guru memberikan pemanasan : gif z 10" | - Instruksi
berupa perenggangan dan <eee -@%- > Verba
dilanjutkan dalam bentuk < -@3 > - Peragaan
permainan, siswa dibuat 2 Ket : - Komando
bersap saling berhadapan, guru @/ :r :af]ilsg?

memberikan istilah kepada
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siswa seperti julukan dan
masing-masing barisan berbeda
nama, siswa melakukan
kegiatan dengan disiplin, tertib

danjujur.

Guru memberi aba-abajika
salah satu nama disebutkan
maka barisan yang didepannya

Guru menjelaskan kepada siswa
carapermainnya. siswa
memperhatikan dengan penuh
perhatian. Satu per satu siswa
berlari di sebelah kiri lingkaran
melewati empat lingkaran yang
sudah disusun, kemudian kembali
lewat sebelah kanan lingkaran.
Pada saat berlari langkah kaki
selau beradatepat di samping
tanda lingkaran, hal ini
dimaksudkan untuk melatih
kestabilan langkah supaya pada
saat melakukan awalan tidak

(50)
10°

- Intruksi
Verbal
- Peragaan
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memperpendek langkah, maupun
mengubah kecepatan |angkah.
Siswa melakukan dengan penuh
semangat. Pembelgjaran ini
kemudian divariasi dengan berlari
tidak melewati samping lingkaran
tetapi langkah kaki melangkah
tepat di tengah lingkaran. Dan

selanjutnya dilanjutkan deng
kompetisi. Siswa melakdkan
dengan penuh kete
semangat, sportif,

percayadiri.

baris siswa mel akukan gerakan
berlari dengan melompat
melewati empat mika penghalang
yang telah diatur rapi baik letak
maupun jaraknya. Permainan ini
dilakukan dengan variasi yaitu
posisi mika diganti dengan
temannya dengan posisi anak
dalam sikap merangkak. Gerakan
ini dimaksudkan untuk melatih
kekuatan kaki dan ketangkasan
saat melakukan gerakan
menumpu. Siswa melakukan
dengan penuh ketekunan, disiplin,

10°

- Intruksi
Verbal
- Peragaan
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semangat, sportif, jujur dan
percayadiri.

Posisi melayang di udara.
Guru menjelaskan cara permainan
kepada siswa, siswa
memperhatikan dengan penuh
perhatian. Pembelgjaran
melayang keli ini dengan gerakan
sebagai berikut, siswa berdi e

sportif, jujur dan percayadiri.

. Gerak dasar sikap mendarat.
Guru menjelaskan mekanisme
permainan kepada siswa, siswa
nendengarkan dengan penuh
perhatian. Gerakan diawali
dengan lari rintangan melompati
simpai mendarat dengan dua kaki
tepat di tengah ban. Gerakan ini
bertujuan supaya ketika

mel akukan gerakan mendarat
posisi kaki dalam gerakan dan
sikap yang benar. Siswa

10°

10°

- Intruksi

Verbal

- Peragaan
- Pengayaan

- Intruksi

Verbal

- Peragaan
- Resiprocal

(Saling
menila
sesama

teman)




70

mel akukan dengan penuh
ketekunan, disiplin, semangat,
sportif, jujur dan percaya diri.

. Melakukan rangkaian gerakan
lompat jauh

Setelah melakukan gerak dasar
lompat jauh dengan pendekatan
bermain, kemudian siswa
melakukan rangkaian gefakan
secara keseluruha
sesungguhnya. Sis
Sesual urutan abst

ketekunan, disip
sportif, jujur dan g

10°

- Intruksi

Verbal

- Peragaan

down), siswa melakukan dengan
disiplin, teliti dan penuh tanggung
jawab.

Guru memberikan evaluasi dan
tanya-jawab proses pembelgjaran
yang telah dipelgari kepada
siswa. Siswa mendengarkan
dengan tekun dan berusaha
menjawab dengan penuh
keberanian dan percayadiri.
Siswa dipersilahkan untuk
berdoa, dilakukan dengan tekun,
sungguh-sungguh dan penuh
toleransi.

&
QPEEQEPEE@@E@E@Q@
C@eeeeceeeeee)

QROO@OR@O@@@
Ket:

& @ guru

@: siswa

(5)

- Intruksi

Verbal

- Diskusi
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Penilaian
Indikator Kompetens Gerak Bentuk
Contoh Instrumen
dasar Instrumen
. Méakukan gerak dasar awaan Nontes | TesKetrampilan | 1. Peragakan gerak dasar

. Méakukan gerak dasar tol 3

. Menumbuhkan dan membinanilai-
nilai disiplin, semangat, sportivitas,
percayadiri dan kejujuran.

Perbuatan

awaan lompat jauh yang
benar!

. Peragakan gerak dasar

tolakan yang benar!

. Peragakan gerak dasar

melayang yang benar!

. Peragakan gerak dasar

mendarat yang benar!

. Sebutkan  gerak  dasar

yang ada pada lompat
jauh!

6. Amatilah nilai-nilai sikap

apa sga yang tumbuh
pada siswal
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PERFORMANSI
No. Aspek Kriteria Skor
1 Praktik . Gerak dasar awalan yang benar:
Berlari dari joging menuju lari yang dipercepat "4 (100)
sampai menjelang tolakan. Kira-kira 3-4 langkah
sebelum tolakan harus berkonsentrasi untuk
melakukan tolakan
cepat - sampai 3(79)
3-4  langkah
2 (50)
1(25)
*4 (100)
dari tumit, telapak kaki, dan ujung kaki dengan
sudut tolakan 40°- 45°
Tolakan menggunakan kaki yang terkuat dengan 3(75)
skap badan tidak lebih ditegakan dari sikap
berlari dan perkenaan kaki pada papan tumpuan
dimulai dari tumit, telapak kaki, dan ujung kaki
dengan sudut tolakan 40°- 45°
Tolakan menggunakan kaki yang terkuat dengan 2 (50)
sikap badan tidak lebih ditegakan dari sikap
berlari dan perkenaan kaki pada papan tumpuan
tidak dimulai dari tumit, telapak kaki, dan
ujung kaki dengan sudut tolakan 40°- 45°
Tolakan menggunakan Kaki yang terkuat dengan 1(29)

sikap badan tidak lebih ditegakan dari sikap
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berlari dan perkenaan kaki pada papan tumpuan
tidak dimulai dari tumit, telapak kaki, dan
ujung kaki dengan sudut tolakan tidak 40°- 45°
. Gerak dasar melayang yang benar

Lengan ditarik kebelakang, kaki juga ditarik
kebelakang dan saat melayang membentuk
seperti busur panah.

Lengan ditarik kebelakang, kaki juga ditarik

embentuk seperti bugur panal
ditarik
tidak

badan condong kedepan dengan kedua tangan
diluruskan.

Kedua kaki dan tangan diluruskan kedepan,
mendarat dengan kedua kaki pada bagian tumit
terlebih dahulu, kedua lutut segera ditekuk,
badan tidak condong kedepan dengan kedua
tangan diluruskan.

Kedua kaki dan tangan diluruskan kedepan,
mendarat dengan kedua kaki pada bagian tumit
terlebih dahulu, kedua lutut tidak ditekuk, badan
tidak condong kedepan dengan kedua tangan
diluruskan.

Kedua kaki dan tangan tidak diluruskan

4 (100)

3(75)

2 (50)

1(25)

*4 (100)

3(75)

2 (50)

1(25)
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Pengetahuan

kedepan, mendarat dengan kedua kaki pada
bagian tumit terlebih dahulu, kedua lutut tidak
ditekuk, badan tidak condong kedepan dengan
kedua tangan diluruskan.
Menyebutkan gerakan-gerakan dasar dalam
lompat jauh:
Siswa menyebutkan gerakan gerak dasar awalan, 4 (100)
gerak dasar tolakan, gerak dasar melayang dan
gergkel ot
3(75)
2 (50)
1(25)
. A “nilai pada
4 (100)
sportivitas dan percayadiri.
Siswa hanya menunjukkan sikap disiplin, 3(75)
semangat, dan sportivitas.
Siswa hanya menunjukkan sikap disiplin, dan 2 (50)
semangat.
Siswa hanya menunjukkan sikap disiplin sgja. 1(25)
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Z
o

Nama Siswa

Performan

Praktik

Pengetahuan

Sikap

Jumlah
Skor

Produk

Nilai

M irfan Efendi
Khoirul Sutopo

M Jadid

Ayub Abidin

© © N o O bk~ wWw NP

Siti Almau

H
©

Aris Triyono

'—\
=

M Irvan

'—\
N

M Khakul Mubin
Andre Mehrozi

EvaRahayu S

Tes Gerak Dasar awalan, tolakan, melayang dan mendar at

Aspek Yang Dinilai

Kualitas Gerak

2 3 4

Gerak dasar lompat jauh

1. Gerak dasar awalan

2. Gerak dasar tolakan
3. Gerak dasar melayang
4. Gerak dasar mendarat

JUMLAH

JUMLAH SKOR MAKSIMAL:




Rubrik Penilaian

Tes Observas Prilaku awalan, tolakan, melayang dan mendar at
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Perilaku Yang Diharapkan

Cek (V)

Disiplin

Semangat

Sportivitas

Kegujuran

a A W NE

Percayadiri

JUMLAH

JUMLAH SKOR MA

layang dan mendar at

Kualitas Jawaban

1

2

3 4

1. Jelaskan gerak dasar awalan dalam lompat jauh

2. Jelaskan gerak dasar menolak dalam lompat jauh
3. Jelaskan gerak dasar melayang dalam lompat jauh
4. Jelaskan gerak dasar mendarat dalam lompat jauh

JUMLAH




K.Alat dan Sumber Belajar
1. Alat Pembelajaran :
Mika penghalang.
Peluit.
Peti lompat.
Ban.

Simpai.

2. Sumber Pembelaj
Media cetak

A. Widya.
I, ©lahraga dan Kesehatan

Mengetahui

M. Arif Rahmanul Hakim, S.Pd | Muhamad Zulfa Kurniawan
NIP.- NIM. X4710065

Mengetahui,
Pembimbing PKM

Drs. BAMBANG WIJANARKO, M .Kes
NIP. 196205181987021001
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Lampiran 2
RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN
(RPP)

ATLETIK LOMPAT JAUH
(SIKLUS| PERTEMUAN 2)

Disusun oleh:
MUHAMAD ZULFA KURNIAWAN
X4710065

FAKULTASKEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
UNIVERSITAS SEBELASMARET
SURAKARTA
2012
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RPP PENDIDIKAN JASMANI

A. ldentitas M ata Pelajaran:

Nama Sekolah : MI KRANDON LOR 01
Mata Pelgjaran : Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan
K elas/Semester 'V/2

B. Alokasi Waktu
Waktu Pelaksanaan
Waktu Pertemuan
Waktu Pelajaran'

Kali pertemuan

C. Standar Kompetensi
6. Mempraktikkag
dengan peraiura
D. Kompetens Dasar
6.3 Mempraktikkan
sportivitas, kerjass
E. Indikator
1. Meakukan gerak dasar awa
2. Melakukan gerak dasar tumpuan dalam lompat jauh dengan keordinasi yang baik.
3. Meéakukan gerak dasar melayang di udara dalam lompat jauh dengan koordinasi yang
baik.
4. Melakukan gerak dasar mendarat dalam lompat jauh dengan koordinasi yang baik.
5. Melakukan variasi dan kombinasi gerak dasar lompat jauh dengan koordinasi yang
baik.
6. Menyebutkan bentuk-bentuk gerak dasar lompat jauh yang benar.
7. Menumbuhkan dan membina nilai-nilai disiplin, semangat, sportivitas, percaya diri

dan kejujuran pada siswa.



80

F. Tujuan Pembelajaran

Siswa dapat melakukan gerak dasar awalan lompat jauh dengan koordinasi yang baik.
Siswa dapat melakukan gerak dasar tumpuan dalam lompat jauh dengan koordinasi
yang baik.

Siswa dapat melakukan gerak dasar melayang di udara dalam lompat jauh dengan
koordinasi yang baik.

Siswa dapat melakukan gerak dasar mendarat dalam lompat jauh dengan koordinasi
yang baik.

Siswa dapai melakuka

koordinasi yang baik.

G.Materi Pembelajar a

Atletik (Jompat jauh)
1.

2. Gerak dasar tolakan
3.
4. Gerak dasar mendarat

Gerak dasar awal an

Gerak dasar melayang

H.Metode Pembelajaran

1
2.
3.

Intruksi Verbal
Peragaan
Resiprocal ( saling menilai sesamateman )
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I. Langkah-langkah Pembelajaran

_ Alokasi
Kegiatan Gambar Metode
waktu

1. Kegiatan Awal
Persiapan Guru
Guru Menyiapkan peralatan/
media pembel g aran, setting/
letak alat, dsb

Guru menyiapkan pertany g

(15°) | Instruksi
5 Verbal

berdoa, dilanjutkan denga
presensi, siswa mel akukan
kegiatan dengan tertib dan @: siswa
penuh ketekunan.

- Guru memberikan aperseps,
motivasi dan penjelasan tujuan
pembelgjaran siswa, siswa
mendengarkan dengan penuh

perhatian.
10’ - Instruksi

berupa perenggangan dan § § § Verbal

- Guru memberikan pemanasan

dilanjutkan dengan permainan XXX - Komando

. : XXX
sederhana yaitu permainan X X X

QISIS)

menjaa ikan. Caranya ditunjuk XXX

tiga.anak untuk menjadi jaring
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anak lainnya akan menjadi ikan.
Siswa yang berperan sebagai
jaring bergandengan tangan
mengejar ikan, Sedangkan siswa
yang menjadi ikan berlari
menyelamatkan diri dari jaring
tetapi tidak boleh keluar dari
lapangan yang sudah ditentukan.
Ikan yang terkenajaring akan
bergabung menjadi regu
penjaring ikan. Jaring ter
menangkap ikan sary
habis dan menjadi jeri
- .Siswa melakukay
disiplin, semanga

sungguh.

X : SISWA BERLARI
@ : SISWA PENANGKAP

KET:

2. Kegiatan Inti/Materi

a. Gerak dasar Awalan.
Pembelgjaran awal an pada
pertemuan kali ini merupakan
gerakan dengan media bak lompat
jauh sesungguhnya. Guru
menjelaskan cara permainnya
kepada siswa. siswa
memperhatikan dengan penuh
perhatian. Gerakannya yaitu
berlari dengan kencang dengan
posisi kaki selalu berada pada
lingkaran ban yang sudah dijagjar
mulal dari awa hingga pada batas
tumpu di depan bak lompat.

(457)

10°

- Intruksi

Verba

- Peragaan
- Resiprocal

(Sdling
menila
sesama

teman)
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Gerakan ini dimaksudkan supaya
pada saat berlari untuk
mengambil awalan gerakan atau
langkah kaki selalu stabil tidak
mengurangi kecepatan dan
panjang langkah kaki. Siswa

mel akukan dengan penuh
ketekunan, disiplin, semangat,
sportif, jujur dan percaya diri.
. Gerak dasar tolakan (takeg
Guru menjelaskan cara

lanjutan yang merupakan %
rangkaian gerakan dengan g@
g - |
4

mengambil awalan pada tit
tumpu siswa menumpu denga
salah satu kaki yang kuat dan
melompati kardus yang berada di
depan bak lompat. Siswa

mel akukan dengan penuh
ketekunan, disiplin, semangat,

sportif, jujur dan percayadiri.

Posisi melayang di udara.

Guru menjelaskan cara
permainnya kepada siswa. Siswa
memperhatikan dengan penuh
perhatian. Pada bagian latihan
melayang di udara, siswamasih
melakukan gerakan yang

10°

10°

- Intruksi

Verba

- Peragaan
- Resiprocal

(Sdling
menilai
sesama

teman)

- Intruksi

Verba

- Peragaan
- Resiprocal

(Sding

menila




merupakan rangkaian gerak
lanjut. Latihannya adalah
melompati kardus yang sudah
disusun di depan bak lompat.
Setiap siswa ditargetkan bisa
melompati kardus setinggi-
tingginya. Siswa melakukan
dengan penuh ketekunan, disiplin,
semangat, sportif, jujur dan

percayadiri.

gerak sebelumnya yaitu set@e
siswa menumpu dengan kuat d
melayang melompati kardus
target siswa berikutnya adalah
mendarat padatitik lingkaran ban
yang sudah dipasang di tengah-
tengah bak pasir dengan jarak
tertentu. Siswa melakukan dengan
penuh ketekunan, disiplin,
semangat, sportif, jujur dan

percayadiri.

Melakukan rangkaian gerakan
lompat jauh.

Setelah melakukan gerak dasar
lompat jauh dengan pendekatan

10°

10°

Ssesama

teman)

- Intruksi

Verba

- Peragaan
- Resiprocal

(S4ling
menilai
sesama

teman)

- Intruksi
Verba
- Peragaan
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bermain, kemudian siswa - Resiprocal
mel akukan rangkaian gerakan (Sdling
secara keseluruhan di bak pasir menilal
sesungguhnya. Siswa melakukan sesama
sesuai urutan absen. Siswa teman)

mel akukan dengan penuh
ketekunan, disiplin, semangat,
sportif, jujur dan percayadiri.

3. Kegiatan Akhir (57) - Intruksi
Siswa dibariskan 3 ber Verbal
- Diskusi

siswa. Siswa mendengarka
dengan tekun dan berusaha
menjawab dengan penuh
keberanian dan percayadiri.
Siswa dipersilahkan untuk
berdoa, dilakukan dengan tekun,
sungguh-sungguh dan penuh
toleransi.




J. Penilaian
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Penilaian
Indikator Kompetensi Gerak Bentuk
Contoh Instrumen
dasar Instrumen

. Meélakukan gerak dasar awalan Nontes | TesKetrampilan | 1. Peragakan gerak dasar
awalan lompat jauh yang
benar!

. Méakukan gerak dasar tolakan TesKetrampilan | 2. Peragakan gerak dasar

dasar dalam lompai |&

. Menumbuhkan dan membina

nilai disiplin, semangat, sportivitas,

percayadiri dan kejujuran.

tolakan yang benar!
3. Peragakan gerak dasar

melayang yang benar!

Peragakan gerak dasar
mendarat yang baik!

. Sebutkan  gerak  dasar
yang ada pada lompat
Jauh!

6. Amatilah nilai-nilai sikap
apa sga yang tumbuh
pada siswal
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PERFORMANSI
No. Aspek Kriteria Skor
1 Praktik . Gerak dasar awalan yang benar:

Berlari dari joging menuju lari yang dipercepat 4 (100)

sampa menjelang tolakan. Kira-kira 3-4 langkah

sebelum tolakan harus berkonsentrasi untuk

melakukan tolakan

Langsung berlagy dengan cepat  sampai 3(79)

3-4 langkah

2 (50)
1(25)
4 (100)

sudut tolakan 40°- 45°

Tolakan menggunakan kaki yang terkuat dengan 3(79)

sikap badan tidak lebih ditegakan dari sikap

berlari dan perkenaan kaki pada papan tumpuan

dimulai dari tumit, telapak kaki, dan ujung kaki

dengan sudut tolakan 40°- 45°

Tolakan menggunakan kaki yang terkuat dengan 2(50)

sikap badan tidak lebih ditegakan dari sikap

berlari dan perkenaan kaki pada papan tumpuan

tidak dimulai dari tumit, telapak kaki, dan

ujung kaki dengan sudut tolakan 40°- 45°
1(25)

Tolakan menggunakan kaki yang terkuat dengan
sikap badan tidak lebih ditegakan dari sikap
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berlari dan perkenaan kaki pada papan tumpuan
tidak dimulai dari tumit, telapak kaki, dan
ujung kaki dengan sudut tolakan tidak 40°- 45°
. Gerak dasar melayang yang benar

Lengan ditarik kebelakang, kaki juga ditarik
kebelakang dan saat melayang membentuk

seperti busur panah.
Lengan ditarik kebelakang, kaki juga ditarik
kebelakang d saat melayang tidak

badan condong kedepan dengan kedua tangan
diluruskan.

Kedua kaki dan tangan diluruskan kedepan,
mendarat dengan kedua kaki pada bagian tumit
terlebih dahulu, kedua lutut segera ditekuk,
badan tidak condong kedepan dengan kedua
tangan diluruskan.

Kedua kaki dan tangan diluruskan kedepan,
mendarat dengan kedua kaki pada bagian tumit
terlebih dahulu, kedua lutut tidak ditekuk, badan
tidak condong kedepan dengan kedua tangan
diluruskan.

Kedua kaki dan tangan tidak diluruskan

4 (100)

3(75)

2 (50)

1(25)

4 (100)

3 (75)

2 (50)
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kedepan, mendarat dengan kedua kaki pada 1(25)
bagian tumit terlebih dahulu, kedua lutut tidak
ditekuk, badan tidak condong kedepan dengan
kedua tangan diluruskan.
Pengetahuan | Menyebutkan gerakan-gerakan dasar dalam
lompat jauh:
Siswa menyebutkan gerakan gerak dasar awalan, 4 (100)
gerak dasar tolakan, gerak dasar melayang dan
gerak dasar mendaigl
3(75)
2 (50)
1(25)
Sikap
4 (100)
Sisva hanya menunjukkan sikap disiplin, 3(75)
semangat, dan sportivitas
Siswa hanya menunjukkan sikap disiplin, dan 2(50)
semangat
Siswa hanya menunjukkan sikap disiplin sgja. 1(25)
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Perfor man

Z
o

Nama Siswa

Produk

Praktik | Pengetahuan

Sikap

Jumlah
Skor Nilai

M irfan Efendi
Khoirul Sutopo
M Jadid

M Khakul Mubin
Andre Mahrozi
Ayub Abidin

M Ainul Yagin
M Misbahul Muji
Siti Almaunah
Aris Triyono

© © N o g & w DN PRE

e
= O

M Irvan
EvaRahayu S

[ER
N

g dan mendarat

Aspek Yang Dinilai

Kualitas Gerak

2 3 4

Gerak dasar lompat jauh

1. Gerak dasar awalan

2. Gerak dasar tolakan
3. Gerak dasar melayang
4. Gerak dasar mendarat

JUMLAH

JUMLAH SKOR MAKSIMAL:




Rubrik Penilaian

Tes Observas Prilaku awalan, tolakan, melayang dan mendar at
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Perilaku Yang Diharapkan

Cek (V)

Disiplin

Semangat

Sportivitas

Kegujuran

AL I A

Percaya diri

JUMLAH

JUMLAH SKOR MAKSI

an, melayang dan mendar at

Pertanyaan yang diajukan

Kualitas Jawaban

1 2

3 4

1. Jelaskan gerak dasar awalan dalam lompat jauh

2. Jelaskan gerak dasar menolak dalam lompat jauh
3. Jelaskan gerak dasar melayang dalam lompat jauh
4. Jelaskan gerak dasar mendarat dalam lompat jauh

JUMLAH




K.Alat dan Sumber Belajar
1. Alat Pembelajaran :

Mika penghalang.

Peluit.
Peti lompat.
Ban.

Simpai.

2. Sumber Pembelajaran :

Media cetak

o] Bukijpeg g

M. Arif Rahmanul Hakim, S.Pd |

Muhamad Zulfa Kur niawan

NIP.-

NIM. X4710065

Mengetahui,
Pembimbing PKM

Drs. BAMBANG WIJANARKO, M.Kes

NIP. 196205181987021001

92
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Lampiran 3
RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN
(RPP)

ATLETIK LOMPAT JAUH
(SIKLUSII )

Disusun oleh:
MUHAMAD ZULFA KURNIAWAN
X4710065

FAKULTASKEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
UNIVERSITAS SEBELASMARET
SURAKARTA
2012



RPP PENDIDIKAN JASMANI

A. ldentitas M ata Pelajaran:

Nama Sekolah : Ml KRANDON LOR 01
Mata Pelgjaran : Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan
K elas/Semester 'V /2

B. Alokasi Waktu
Waktu Pelaksanaan
Waktu Pertemuan
Waktu Pelajaran

E. Indikator
1
2.
3.

Melakukan gerak dasar awalan iompai jaun dengan koordinasi yang baik.

Melakukan gerak dasar tumpuan dalam lompat jauh dengan koordinasi yang baik.
Melakukan gerak dasar melayang di udara dalam lompat jauh dengan koordinasi yang
baik.

Melakukan gerak dasar mendarat dalam lompat jauh dengan koordinasi yang baik.
Melakukan varias dan kombinasi gerak dasar lompat jauh dengan koordinasi yang
baik.

6. Menyebutkan bentuk-bentuk gerak dasar lompat jauh yang benar.

Menumbuhkan dan membina nilai-nilai disiplin, semangat, sportivitas, percaya diri

dan kejujuran pada siswa.
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F. Tujuan Pembelajaran

G.Materi Pembelajaran
Atletik (Jompat jauh)
1

2. Gerak dasar tolakan
3.
4. Gerak dasar mendarat

Siswa dapat melakukan gerak dasar awalan lompat jauh dengan koordinasi yang baik.
Siswa dapat melakukan gerak dasar tumpuan dalam lompat jauh dengan koordinasi
yang baik.

Siswa dapat melakukan gerak dasar melayang di udara dalam lompat jauh dengan
koordinasi yang baik.

Siswa dapat melakukan gerak dasar mendarat dalam lompat jauh dengan koordinasi

yang baik.
Siswa dapai melakuka

Gerak dasar awa an

Gerak dasar melayang

H.Metode Pembelajaran

1
2.
3.

Intruksi Verbal
Peragaan
Resiprocal ( saling menilai sesamateman )
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I. Langkah-langkah Pembelajaran

. Alokasi
Kegiatan Gambar Metode
waktu

1. Kegiatan Awal
Persiapan Guru
Guru Menyiapkan peralatan/
media pembel ajaran, setting/
letak alat, dsb

Guru menyiapkan pertanye

Kegiatan Pendah (15°) | Instruksi
5’ Verba

berdoa, dilanjutkan dengan
presensi, siswa melakukan & : guru
kegiatan dengan tertib dan @: siswa
penuh ketekunan.

- Guru memberikan aperseps,
motivasi dan penjelasan tujuan
pembelgjaran siswa, siswa
mendengarkan dengan penuh

perhatian.
10° - Instruksi

Verba

- Guru memberikan pemanasan
berupa perenggangan dan
dilanjutkan dengan permainan - Komando
katak dan bangau. Cara bermain
adalah siswa berdiri pada
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lingkaran yang sudah dibuat
kemudian ditunjuk satu orang
sebagai bangau dan siswa
lainnyamenjadi katak. Katak
yang didekati bangau segera
menghindar dan katak yang
tertangkap oleh bangau akan
berubah menjadi bangau. Begitu
seterusnya hingga semua katak
akan menjadi bangau.

. .Siswa melakukan dengz

memperhatikan dengan pe
perhatian. Pembel ajaran awal a
pada pertemuan pertama siklus
dua masih dilaksanakan dengan
tehnik permainan yang
dimodifikasi. Permainannya
adalah siswa dibagi menjadi dua
kelompok, masing masing
anggota kelompok akan
berkompetisi berlari melewati
empat simpai yang disusun
berjgar menjadi dualintasan.
Satu lintasan dilewati terlebih
dulu dengan langkah kaki yang
stabil dan kaki selalu melangkah

(457)

10°

- Intruksi

Verba

- Peragaan
- Resiprocal

(Sdling
menilai
sesama

teman)
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di tengah simpai, setelahitu
berbel ok pada lintasan berikutnya
dilakukan bergantian hingga
semua anggota kelompok
melakukannya. Kelompok yang
selesal terlebih dahulu akan
menjadi pemenangnya. Siswa
melakukan dengan penuh
ketekunan, disiplin, semangat,
sportif, jujur den percaya dig

. Gerak dasar tolakan (takeoff).

berhadapan dibatas oleh kard®
yang disusun berseling letaknya
antaraposisi vertikal dan
horisontal sebanyak enam buah.
Pelari paling depan berlari
melompati rintangan yaitu kardus
dengan membawa benda estafet
sampai pada regu didepannya
berikan benda estafet kemudian
lakukan gerakan yang sama
sampai semua anggota regu
melakukannya. Permainan ini
bertujuan melatih kekuatan otot
kaki tumpu dan melatih daya

10°

- Intruksi

Verba

- Peragaan
- Resiprocal

(Sdling
menila
sesama

teman)
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ledak kaki tumpu. Siswa
mel akukan dengan penuh
ketekunan, disiplin, semangat,
sportif, jujur dan percayadiri.
Posisi melayang di udara.
Guru menjelaskan cara
permainnya kepada siswa. Siswa
memperhatikan dengan penuh
perhatian. Pada pembela aran ini
gerakan yang akan dilakuka

. Sikap mendar at.
Guru menjelaskan cara
permainnya kepada siswa. Siswa
memperhatikan dengan penuh
perhatian. Gerakan yang
dilakukan adalah berlari
kemudian melompat dan
mendarat pada lingkaran yang
sudah disiapkan oleh penéliti
berupa ban karet. Tujuan
pembelgjaran ini adalah melatih
kecermatan dalam mengatur
tempo kecepatan hingga kedua
kaki mampu mendarat di

lingkaran. Siswa melakukan

10°

10°

- Intruksi

Verba

- Peragaan
- Resiprocal

(Sdling
menilai
sesama

teman)

- Intruksi

Verba

- Peragaan
- Resiprocal

(Sdling
menilai
sesama

teman)
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dengan penuh ketekunan, disiplin,
semangat, sportif, jujur dan
percayadiri.

down), siswa melakukan de
disiplin, tditi  dan
tanggungjawab.

Guru memberikan evaluasi dan
tanya-jawab proses pembelgaran
yang telah dipelgari kepada
siswa. Siswa mendengarkan
dengan tekun  dan berusaha
menjawab dengan penuh
keberanian dan percaya diri.
Siswa  dipersilahkan untuk
berdoa, dilakukan dengan tekun,
sungguh-sungguh  dan  penuh

tolerans.

Melakukan rangkaian gerakan 10° - Intruks
lompat jauh. Verbal
Setelah melakukan gerak dasar - Peragaan
lompat jauh dengan pendekatan - Resiprocal
bermain, kemudian siswa (Saling
mel akukan rangkaian gerakan menilai
secara keseluruhan di bak p sesama
sesungguhnya. Siswa mel teman)
sesual urutan absen
melakukan dengan
ketekunan, disipli
sportif, jujur dan percaya

3. Kegiatan Akhir (57) - Intruksi
Siswa dibariskan Verba
melakukan pendinging - Diskusi




J. Penilaian
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Penilaian
Indikator Kompetensi Gerak Bentuk
Contoh Instrumen
dasar Instrumen

. Méakukan gerak dasar awalan Nontes | TesKetrampilan | 1. Peragakan gerak dasar
awalan lompat jauh yang
benar!

. Méakukan gerak dasar tolakan . Peragakan gerak dasar

tolakan, melayang dan mendare

. Menumbuhkan den membina nilai-
nilai disiplin, semangat, sportivitas,
percayadiri dan kejujuran.

tolakan yang benar!

. Peragakan gerak dasar

melayang yang benar!

Peragakan  gerak  dasar
mendarat yang baik!

. Sebutkan  gerak  dasar

yang ada pada lompat

Jjauh!

. Amétilah nilai-nilai sikap

apa sga yang tumbuh
pada siswal
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PERFORMANSI
No. Aspek Kriteria Skor
1 Praktik . Gerak dasar awalan yang benar:

Berlari dari joging menuju lari yang dipercepat 4 (100)

sampa menjelang tolakan. Kira-kira 3-4 langkah

sebelum tolakan harus berkonsentrasi untuk

melakukan tolakan

Langsung berlagy dengan cepat  sampai 3(79)

3-4 langkah

2 (50)
1(25)
4 (100)

sudut tolakan 40°- 45°

Tolakan menggunakan kaki yang terkuat dengan 3(79)

sikap badan tidak lebih ditegakan dari sikap

berlari dan perkenaan kaki pada papan tumpuan

dimulai dari tumit, telapak kaki, dan ujung kaki

dengan sudut tolakan 40°- 45°

Tolakan menggunakan kaki yang terkuat dengan 2(50)

sikap badan tidak lebih ditegakan dari sikap

berlari dan perkenaan kaki pada papan tumpuan

tidak dimulai dari tumit, telapak kaki, dan

ujung kaki dengan sudut tolakan 40°- 45°
1(25)

Tolakan menggunakan kaki yang terkuat dengan
sikap badan tidak lebih ditegakan dari sikap
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berlari dan perkenaan kaki pada papan tumpuan
tidak dimulai dari tumit, telapak kaki, dan
ujung kaki dengan sudut tolakan tidak 40°- 45°
. Gerak dasar melayang yang benar

Lengan ditarik kebelakang, kaki juga ditarik
kebelakang dan saat melayang membentuk

seperti busur panah.
Lengan ditarik kebelakang, kaki juga ditarik
kebelakang d saat melayang tidak

badan condong kedepan dengan kedua tangan
diluruskan.

Kedua kaki dan tangan diluruskan kedepan,
mendarat dengan kedua kaki pada bagian tumit
terlebih dahulu, kedua lutut segera ditekuk,
badan tidak condong kedepan dengan kedua
tangan diluruskan.

Kedua kaki dan tangan diluruskan kedepan,
mendarat dengan kedua kaki pada bagian tumit
terlebih dahulu, kedua lutut tidak ditekuk, badan
tidak condong kedepan dengan kedua tangan
diluruskan.

Kedua kaki dan tangan tidak diluruskan

4 (100)

3(75)

2 (50)

1(25)

4 (100)

3 (75)

2 (50)
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kedepan, mendarat dengan kedua kaki pada 1(25)
bagian tumit terlebih dahulu, kedua lutut tidak
ditekuk, badan tidak condong kedepan dengan
kedua tangan diluruskan.
Pengetahuan | Menyebutkan gerakan-gerakan dasar dalam
lompat jauh:
Siswa menyebutkan gerakan gerak dasar awalan, 4 (100)
gerak dasar tolakan, gerak dasar melayang dan
gerak dasar mendaigl
3(75)
2 (50)
1(25)
Sikap
4 (100)
Sisva hanya menunjukkan sikap disiplin, 3(75)
semangat, dan sportivitas
Siswa hanya menunjukkan sikap disiplin, dan 2(50)
semangat
Siswa hanya menunjukkan sikap disiplin sgja. 1(25)
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Nama Siswa

Perfor man

Produk

Praktik

Pengetahuan

Sikap

Jumlah
Skor

Nilai

M irfan Efendi
Khoirul Sutopo
M Jadid

M Khakul Mubin
Andre Mahrozi
Ayub Abidin

M Ainul Yagin
M Misbahul Muji
Siti Almaunah
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Model Rubrik Penilaian (1)
Tes Gerak Dasar awalan, tolakan, melayang dan mendar at

Aspek Yang Dinilai

Kualitas Gerak

2 3

4

Gerak dasar lompat jauh

1. Gerak dasar awalan

2. Gerak dasar tolakan
3. Gerak dasar melayang
4. Gerak dasar mendarat

JUMLAH

JUMLAH SKOR MAKSIMAL:




Rubrik Penilaian

Tes Observas Prilaku awalan, tolakan, melayang dan mendar at
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Perilaku Yang Diharapkan

Cek (V)

Disiplin

Semangat

Sportivitas

Kegujuran

AL I A

Percaya diri

JUMLAH

JUMLAH SKOR MAKSI

an, melayang dan mendar at

Pertanyaan yang diajukan

Kualitas Jawaban

1 2

3 4

1. Jelaskan gerak dasar awalan dalam lompat jauh

2. Jelaskan gerak dasar menolak dalam lompat jauh
3. Jelaskan gerak dasar melayang dalam lompat jauh
4. Jelaskan gerak dasar mendarat dalam lompat jauh

JUMLAH




K.Alat dan Sumber Belajar
1. Alat Pembelajaran :

Mika penghalang.

Peluit.
Peti lompat.
Ban.

Simpai.

2. Sumber Pembelajaran :

Media cetak

o] Bukijpeg g

Mengetahui

Guru Pamong/Kepala S

M. Arif Rahmanul Hakim, S.Pd | Muhamad Zulfa Kur niawan
NIP.- NIM. X4710065

Mengetahui,
Pembimbing PKM

Drs. BAMBANG WIJANARKO, M.Kes

NIP. 196205181987021001

107
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Lampiran 4
RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN
(RPP)

ATLETIK LOMPAT JAUH
(SIKLUSII )

Disusun oleh:
MUHAMAD ZULFA KURNIAWAN
X4710065

FAKULTASKEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
UNIVERSITAS SEBELASMARET
SURAKARTA
2012
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RPP PENDIDIKAN JASMANI

A. ldentitas M ata Pelajaran:

Nama Sekolah : MI KRANDON LOR 01
Mata Pelgjaran : Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan
K elas/Semester 'V/2

B. Alokasi Waktu
Waktu Pelaksanaan
Waktu Pertemuan
Waktu Pelajaran'

Kali pertemuan

C. Standar Kompetensi
6. Mempraktikkag
dengan peraiura
D. Kompetens Dasar
6.3 Mempraktikkan
sportivitas, kerjass
E. Indikator
1. Meakukan gerak dasar awa
2. Melakukan gerak dasar tumpuan dalam lompat jauh dengan keordinasi yang baik.
3. Meéakukan gerak dasar melayang di udara dalam lompat jauh dengan koordinasi yang
baik.
4. Melakukan gerak dasar mendarat dalam lompat jauh dengan koordinasi yang baik.
5. Melakukan variasi dan kombinasi gerak dasar lompat jauh dengan koordinasi yang
baik.
6. Menyebutkan bentuk-bentuk gerak dasar lompat jauh yang benar.
7. Menumbuhkan dan membina nilai-nilai disiplin, semangat, sportivitas, percaya diri

dan kejujuran pada siswa.



110

F. Tujuan Pembelajaran

Siswa dapat melakukan gerak dasar awalan lompat jauh dengan koordinasi yang baik.
Siswa dapat melakukan gerak dasar tumpuan dalam lompat jauh dengan koordinasi
yang baik.

Siswa dapat melakukan gerak dasar melayang di udara dalam lompat jauh dengan
koordinasi yang baik.

Siswa dapat melakukan gerak dasar mendarat dalam lompat jauh dengan koordinasi
yang baik.

Siswa dapai melakuka

koordinasi yang baik.

G.Materi Pembelajar a

Atletik (Jompat jauh)
1.

2. Gerak dasar tolakan
3.
4. Gerak dasar mendarat

Gerak dasar awal an

Gerak dasar melayang

H.Metode Pembelajaran

1
2.
3.

Intruksi Verbal
Peragaan
Resiprocal ( saling menilai sesamateman )
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I. Langkah-langkah Pembelajaran

_ Alokasi
Kegiatan Gambar Metode
waktu

1. Kegiatan Awal
Persiapan Guru
Guru Menyiapkan peralatan/
media pembelgjaran, setting/
letak alat, dsb

(15°) | Instruksi
5 Verbal

- Siswa  dipersilahka
berdoa,  dilanjutkan
presensi, dSiswa melak
kegiatan dengan tertib  dan @: siswa
penuh ketekunan.

- Guru  memberikan  aperseps,
motivasi dan penjelasan tujuan
pembelgjaran  siswa,  siswa
mendengarkan dengan penuh

perhatian.

- Guru memberikan pemanasan || xx XX 10" | - Instruksi

berupa  perenggangan  dan X . Verba
dilanjutkan dengan permainan - Komando
lintang alih, siswa berkelompok || XX P--B XX

dengan jumlah kelompok 2 || xx XX

siswa. Siswa dipilih 2 siswa
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sebagai penggar dan yang
dikgar. Bila siswa yang dikegar
hinggap di salah satu kelompok,
maka siswa yang terdepan
berlari.

- .Siswa melakukan dengan

disiplin dan sungguh-sungguh.

KET:

P : Penggar

B : Siswayang dikegjar
X : Siswa

2. Kegiatan Inti/Materi

a. Gerak dasar Awalan.
Permainan berikutnya adalah

baris saling berhadapan. Pe
paling depan berlari dengan
membawa benda estafet sampai
pada regu didepannya berikan
benda estafet kemudian lakukan
gerakan yang sama sampai semua
anggota regu mel akukannya.
Siswa melakukan dengan penuh
ketekunan, disiplin, semangat,

sportif, jujur dan percayadiri.

b. Gerak dasar tolakan (take off).
Guru menjelaskan cara
permainnya kepada siswa. Siswa
memperhatikan dengan penuh

(457)

10°

10°

- Intruksi

Verba

- Peragaan
- Resiprocal

(S4ling
menilai
sesama

teman)

- Intruksi

Verba

- Peragaan
- Resiprocal
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perhatian. Pada pembelgjaran ini
siswa akan berlari menuju bak
lompat dengan cara melompat
melintasi kardus yang merintangi.
Dan pada akhirnya melompat di
bak pasir. Siswa melakukan
dengan penuh ketekunan, disiplin,
semangat, sportif, jujur dan

percayadiri.

awaan kemudian menump
dengan kuat kemudian melayan@
setinggi-tingginya melewati dua
kotak yang diatur secara
berdampingan. Dengan dua kotak
dimaksudkan supaya gerakan
melayang bisalebih jauh atau
tinggi lagi. Siswamelakukan
dengan penuh ketekunan, disiplin,
semangat, sportif, jujur dan

percayadiri.

. Sikap mendar at.
Guru menjelaskan cara

permainnya kepada siswa. Siswa

10°

10°

(Sdling
menilai
sesama

teman)

- Intruksi
Verba

- Peragaan

- Resiprocal
(Sdling
menilal
sesama

teman)

- Intruksi
Verba
- Peragaan
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memperhatikan dengan penuh - Resiprocal
perhatian. Pada latihan ini (Sdling
merupakan gabungan dari menilal
gerakan sebelumnya. Gerakannya sesama
yaitu siswa berlari dari batas teman)
awalan kemudian menumpu
dengan kuat kemudian melayang
setinggi-tingginya melewati dua
kotak yang diatur secara
berdampingan. Dengan dua etk
dimaksudkan supaya gerak
melayang bisalebih jabh at
tinggi lagi. Siswa melakuk
dengan penuh kete
semangat, sportif,
percayadiri.
Melakukan rangkaia 10° - Intruksi
lompat jauh. Verba
Setelah melakukan gerak dasa . Peragaan
lompat jauh dengan pendekatan . Resiprocal
bermain, kemudian siswa (Saling
melakukan rangkaian gerakan menilai
secara keseluruhan di bak pasir sesama
sesungguhnya. Siswa melakukan teman)
sesuai urutan absen. Siswa
mel akukan dengan penuh
ketekunan, disiplin, semangat,
sportif, jujur dan percayadiri.

3. Kegiatan Akhir (57) - Intruksi
Siswa dibariskan 3 bersap dan Verbal
mel akukan pendinginan (colling - Diskusi
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down), siswa melakukan dengan
disiplin, teliti dan penuh
tanggungjawab.

Guru memberikan evaluasi dan
tanya-jawab proses pembelgaran
yang telah dipelgjari kepada
siswa. Siswa mendengarkan
dengan tekun dan berusaha
menjawab dengan penuh

keberanian dan percaya diri

J. Penilaian

Indikator Kompetensi

&
C@eeeeceeeeee)
Ceeeeeeeeeee)

@lelelelelelelelelelele)
Ket:

& : guru

@: siswa

Contoh Instrumen

. Méakukan gerak dasar awalan

. Méakukan gerak dasar tolakan

. Méeakukan gerak dasar melayang
(sikap badan di udara).

. Méeakukan gerak dasar mendarat

. Mengetahui

dasar dalam lompat jauh (awalan,

bentuk-bentuk  gerak

tolakan, melayang dan mendarat)

Tes Ketrampiian

Tes Ketrampilan

Tes Ketrampilan

Tes Ketrampilan

Soal, Tanya
jawab

. Peragakan gerak dasar

awalan lompat jauh yang
benar!

Peragakan gerak dasar
tolakan yang benar!

. Peragakan gerak dasar

melayang yang benar!

. Peragakan gerak dasar

mendarat yang baik!

. Sebutkan gerak  dasar

yang ada pada lompat
jauh!
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6. Menumbuhkan dan membina nilai- | Nontes | Perbuatan 6. Amatilah nilai-nilai sikap
nilai disiplin, semangat, sportivitas, apa sgja yang tumbuh
percayadiri dan kejujuran. pada siswal

PERFORMANSI
No. Aspek Skor
1 Praktik
4 (100)
3(75)
Berlari denga 1 2(50)
lari diperlambat.
Berlari dengan pelan sampai menjelang tolakan. 1(25)
2. Gerak dasar tolakan yang benar
Tolakan menggunakan kaki yang terkuat dengan 4 (100)
sikap badan lebih ditegakan dari sikap berlari
dan perkenaan kaki pada papan tumpuan dimulai
dari tumit, telapak kaki, dan ujung kaki dengan
sudut tolakan 40°- 45°
Tolakan menggunakan kaki yang terkuat dengan 3(79)
sikap badan tidak lebih ditegakan dari sikap
berlari dan perkenaan kaki pada papan tumpuan
dimulai dari tumit, telapak kaki, dan ujung kaki
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dengan sudut tolakan 40°- 45°

Tolakan menggunakan kaki yang terkuat dengan
sikap badan tidak lebih ditegakan dari sikap
berlari dan perkenaan kaki pada papan tumpuan
tidak dimulai dari tumit, telapak kaki, dan
ujung kaki dengan sudut tolakan 40°- 45°
Tolakan menggunakan kaki yang terkuat dengan
sikap badan tidak lebih ditegakan dari sikap
berlari dan perkengan kaki pada papan tumpuan

membentuk seperti busur panah.
Lengan tidak ditarik kebelakang, kaki tidak
ditarik kebelakang dan saat melayang tidak
membentuk seperti busur panah.

. Gerak dasar mendarat yang benar

Kedua kaki dan tangan diluruskan kedepan,
mendarat dengan kedua kaki pada bagian tumit
terlebih dahulu, kedua lutut segera ditekuk dan
badan condong kedepan dengan kedua tangan
diluruskan.

Kedua kaki dan tangan diluruskan kedepan,
mendarat dengan kedua kaki pada bagian tumit
terlebih dahulu, kedua lutut segera ditekuk,

2 (50)

1(25)

4 (100)

3(75)

2 (50)

1(25)

4 (100)

3 (75)
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badan tidak condong kedepan dengan kedua
tangan diluruskan.
Kedua kaki dan tangan diluruskan kedepan,

mendarat dengan kedua kaki pada bagian tumit 2 (50)

terlebih dahulu, kedua lutut tidak ditekuk, badan

tidak condong kedepan dengan kedua tangan

diluruskan.

Kedua kaki dan tangan tidak diluruskan

kedepan, mendarg, dengan kedua kaki pada 1(25)

Pengetahuan

4 (100)
3(75)
2 (50)

Siswa hanya menyebutkan gerakan gerak dasar

awalan, gerak dasar tolakan. 1(25)

Siswa hanya menyebutkan gerakan gerak dasar

awalan.

Sikap Menumbuhkan sikap dan membina nilai-nilai pada
siswa

Siswa menunjukkan sikap disiplin, semangat, 4 (100)

sportivitas dan percayadiri.

Siswa hanya menunjukkan sikap disiplin, 3(75)

semangat, dan sportivitas

Siswa hanya menunjukkan sikap disiplin, dan 2(50)

semangat

Siswa hanya menunjukkan sikap disiplin sgja. 1(25)
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Nama Siswa

Perfor man

Produk

Praktik

Pengetahuan

Sikap

Jumlah
Skor

Nilai

M irfan Efendi
Khoirul Sutopo
M Jadid

M Khakul Mubin
Andre Mahrozi
Ayub Abidin

M Ainul Yagin
M Misbahul Muji
Siti Almaunah
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Model Rubrik Penilaian (1)
Tes Gerak Dasar awalan, tolakan, melayang dan mendar at

Aspek Yang Dinilai

Kualitas Gerak

2 3

4

Gerak dasar lompat jauh

1. Gerak dasar awalan

2. Gerak dasar tolakan
3. Gerak dasar melayang
4. Gerak dasar mendarat

JUMLAH

JUMLAH SKOR MAKSIMAL:




Rubrik Penilaian

Tes Observas Prilaku awalan, tolakan, melayang dan mendar at
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Perilaku Yang Diharapkan

Cek (V)

Disiplin

Semangat

Sportivitas

Kegujuran

AL I A

Percaya diri

JUMLAH

JUMLAH SKOR MAKSI

an, melayang dan mendar at

Pertanyaan yang diajukan

Kualitas Jawaban

1 2

3 4

1. Jelaskan gerak dasar awalan dalam lompat jauh

2. Jelaskan gerak dasar menolak dalam lompat jauh
3. Jelaskan gerak dasar melayang dalam lompat jauh
4. Jelaskan gerak dasar mendarat dalam lompat jauh

JUMLAH




K.Alat dan Sumber Belajar
1. Alat Pembelajaran :

Mika penghalang.

Peluit.
Peti lompat.
Ban.

Simpai.

2. Sumber Pembelajaran :

Media cetak

o] Bukijpeg g

Mengetahui

Guru Pamong/Kepala S

M. Arif Rahmanul Hakim, S.Pd | Muhamad Zulfa Kur niawan
NIP.- NIM. X4710065

Mengetahui,
Pembimbing PKM

Drs. BAMBANG WIJANARKO, M.Kes

NIP. 196205181987021001
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Lampiran 5
REKAPITULASI PENILAIAN
KONDISI AWAL SISWA
Atletik Lompat Jauh siswa kelasV M1 Krandon Lor 01
Tahun Pelgjaran 2011/2012

Materi : Lompat Jauh

Mahasiswa : Muham aKurniawan
No Nama o Jml NA Ket
1 2 7 8 9
1 | Mirfan Efendi 222 74 T
2 | Khoirul Sut 219 73 T
3 | M Jadid 207 69 BT
4 | M Khakul Mulin 201 70 T
5 | Andre Mahrozi 210 71 T
6 | Ayub Abidin 213 67 BT
7 | M Ainul Yagin 201 70 T
8 | M Misbahul Mujib 70, 70 210 67 BT
9 | Siti Almaunah P 65 68 201 67 BT
10 | ArisTriyono L 70 68 69 207 69 BT
11 | M Irvan L 69 68 69 207 69 BT
12 | EvaRahayu S P 65 67 68 201 67 BT

JUMLAH 831 833 835
RATA-RATA 69 69 70
Penilai,
Keterangan :

Siswayang mempunyai nilai di atas KKM (70) 5 anak 42%
Siswayang mempunyai nilai di bawah KKM (70) 7 anak 58%
Prosentase perolehan nilai 42%
Muhamad Zulfa Kurniawan
NIM : X4710065
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Lampiran 6
REKAPITULASI PENILAIAN
SIKLUSI
Atletik Lompat Jauh siswa kelasV M1 Krandon Lor 01
Tahun Pelgjaran 2011/2012

Materi

Mahasiswa
No Nama R VAT ¢ m | NA | Ket
1 2 7 8 9
1 | Mirfan Efead 222 74 T
2 | Khoirul Sutope 222 74
3 | M Jadid 210 70 T
4 | M Khakul Mub 207 69 BT
5 | Andre Mahrozi 210 70 T
6 | Ayub Abidin 216 72 T
7 | M Ainul Yagin 204 68 BT
8 | M Misbahul Mujib L 70 70 70 210 70 T
9 | Siti Almaunah P 68 67 69 204 68 BT
10 | ArisTriyono L 69 68 73 210 70 T
11 | M Irvan L 70 68 69 207 69 BT
12 | EvaRahayu S P 65 67 69 201 67 BT

JUMLAH 833 840 850
RATA-RATA 69 70 71
Penilal,
Keterangan :

Siswayang mempunyai nilai di atas KKM (70) 7 anak 58%
Siswayang mempunyai nilai di bawah KKM (70) 5 anak 42%
Prosentase perolehan nilai 58%

Muhamad Zulfa Kurniawan
NIM : X4710065
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Lampiran 7
LEMBAR OBSERVASI SISWA DALAM PEMBELAJARAN
Atletik Lompat Jauh siswva kelasV M| Krandon Lor 01

Tahun Pelgjaran 2011/2012

SIKLUSI
| Aspek yang dismsti
No Nama L/P S p—— Pr aktek Jumlah
1 2 6 7
1 | Mirfan Efendi 3 10
2 | Khoirul Sutopo 3 10
3 | M Jadid 3 8
4 | M Khakul Mu 2 7
5 | Andre Mz 3 8
6 | Ayub Abidin 3 9
7 | M Ainul Yaq 2 7
8 | M Misbahul M 3 8
9 | Siti Almaunah 2 7
10 | ArisTriyono 3 8
11 | M Irvan 2 7
12 | EvaRahayu S P 2 2 2 6
JUMLAH 38 26 31 95
RATA-RATA 31 2.1 2.5 7.9
Keterangan : Kriteria:
1 = Sangat Kurang 34 = Sangat Kurang
2 =Kurang 56 = Kurang
3 =Cukup 7-9 = Cukup
4 =Bak 10-12 =Baik
5 = Sangat baik 13-15 = Sangat Baik
Kolaborator,

Herlina Tri Amperawati




LEMBAR OBSERVASI SISWA DALAM PEMBELAJARAN

Atletik Lompat Jauh siswa kelasV M1 Krandon Lor 01

Tahun Pelgjaran 2011/2012

SIKLUSI
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Nama

L/P

2

Asp

ek yang dismsti

Jumlah

M irfan Efendi -

Khoirul Sutopo

M Jadid

M Khakul Mubin

Andre Mahrozi

Ayub Abidin

M Ainul Yagin

M Misbahul Mujib

©O| 00| N| O O & W N PP

Siti Almaunah

=
o

Aris Triyono

=
=

M Irvan

[EnY
N

EvaRahayu S

O Nl N| N| 0 N| 0] 0| N| 0| ©| O~

JUMLAH

(o]
=

RATA-RATA

-
o

Keterangan :

1 = Sangat Kurang
2 =Kurang

3 = Cukup

4 =Bak

5 = Sangat baik

Kriteria:

34 = Sangat Kurang
5-6 = Kurang

7-9 = Cukup

10-12 = Sangat baik
13-15 = Sangat Baik

Kolaborator,

Sri Hartati
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Lampiran 8
REKAPITULASI PENILAIAN
SIKLUS?2
Atletik Lompat Jauh siswva kelasV M| Krandon Lor 01
Tahun Pelajaran 2011/2012

Materi : Lompat Jauh

Mahasiswa : Muh ulfa Kurniawan
No Nama L/ d Jml NA Ket

ektif | Ko Ps kom@tor
1 2 e 4 5 6 7 8 9
1 | Mirfan Efendi 74 78 225 75 T
2 | Khoirul Sut L 7 7 30 234 78 T
3 | M Jadid 73 73 219 73 T
4 | M Khakul MuBin L 73 75 222 74 T
5 | Andre Mahrozi @ 3 ¥y 73 222 74 T
6 | Ayub Abidin L 74 7 219 73 T
7 | M Ainul Yagin 75 72 72 219 73 T
8 | M Misbahul Mujib 7 72 219 73 T
9 | Siti Almaunah P 70 1 72 213 71 T
10 | ArisTriyono L 73 73 70 216 72 T
11 | M Irvan L 73 72 71 216 72 T
12 | EvaRahayu S P 69 69 69 207 69 BT
JUMLAH 879 875 877
RATA-RATA 73 73 73
Penilai,
Keterangan :

Siswayang mempunyai nilai di atas KKM (70) 11 anak 92%
Siswayang mempunyai nilai di bawah KKM (70) 1 anak 8%
Prosentase perolehan nilai 92%

Muhamad Zulfa Kurniawan
NIM : X4710065




Lampiran 9

LEMBAR OBSERVASI SISWA DALAM PEMBELAJARAN

Atletik Lompat Jauh siswva kelasV M| Krandon Lor 01

Tahun Pelgjaran 2011/2012

SIKLUSII
Aspek yang dismsti
No Nama L/P S —— Prakiek Jumlah
1 2 6 7
1 | Mirfan Efendi 4 12
2 | Khoirul Sutopo 4 12
3 | M Jadid 3 11
4 | M Khakul M 3 9
5 | Andre Mz 3 10
6 | Ayub Abidin 3 10
7 | M Ainul Yaq 3 9
8 | M Misbahul M 3 10
9 | Siti Almaunah gdd 3 9
10 | ArisTriyono 3 10
11 | M Irvan 3 10
12 | EvaRahayu S P 3 3 2 8
JUMLAH 44 39 37 120
RATA-RATA 3.6 3.25 3.1 10
Keterangan : Kriteria:
1 = Sangat Kurang 34 = Sangat Kurang
2 =Kurang 56 = Kurang
3 =Cukup 7-9 = Cukup
4 =Baik 10-12 = Sangat baik
5 = Sangat baik 13-15 = Sangat Baik

K olaborator,

Herlina Tri Amperawati




LEMBAR OBSERVASI SISWA DALAM PEMBELAJARAN
Atletik Lompat Jauh siswa kelasV M1 Krandon Lor 01

Tahun Pelgjaran 2011/2012

SIKLUSII
Aspek yang dismsti
No Nama LP ["Perhatian | Pemahaman Pratek | umiah
1 2 3 4 5 6 7
1 | Mirfan Efendi 4 12
2 | Khoirul Sutopo L 4 4 3 11
: /
3 | M Jadid D \eg g 4 11
4 | M Khakul Mubi - o 3 9
5 | Andre Mahro 4 11
6 | Ayub Abidig 3 10
7 | M Ainul Yad 3 9
8 | M Mishahul 3 10
9 | Siti Almaunah 3 9
10 | ArisTriyono 3 11
11 | M Irvan 3 10
12 | EvaRahayu S 2 8
HUMEALT 42 41 33 121
RATA-RATA 35 34 3.2 10.1
Keterangan : Kriteria:
1 = Sangat Kurang 34 = Sangat Kurang
2 = Kurang 5-6 = Kurang
3 = Cukup 7-9 = Cukup
4 =Baik 10-12 = Sangat baik
5 = Sangat baik 13-15 = Sangat Baik

K olaborator,

Sri Hartati
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Lampiran 10

PENERAPAN PENDEKATAN BERMAIN UNTUK MENINGKATKAN
HASIL BELAJAR LOMPAT JAUH

SISWA KELASV MI KRANDON LOR 01
TAHUN PELAJARAN 2011/2012

A. KEGIATAN AWAL PEMBELAJARAN

GAMBAR 2: PEMANASAN 2 (DALAM BENTUK PERMAINAN)



130

B. KEGIATAN INTI

GAMBAR 4 : INTI 2
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GANBARG: INTI 4
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GAMBAR 8: PENDINGINAN



LEMBAGA PENDIDIKAN AL MA’ARIF
MADRASAH IBTIDATYAH RAUDLATUL ATFAL

KRANDON LOR 01 SURUH

Alamat : Krandon Lor. Kecamatan Suruh. Kabupaten Semarang

SURAT LJIN PENELITIAN

Nomor : 008 I Vi /2012

Yang bertanda

kepads :

ri 1jin penelitian

Nam
NN
JU UNTUK
MPAT JAUH
01 TAHUN

Demikian Surat ijin Penelitian ini dibuat agar dapat dipergunakan sebagaimana

mestinya dan yang berkepentingan harap melaksanakan dengan sebaik-baiknya.

Krandon Lor, 8 April 2012
a Madrasah Ibtidaiyah
Atfal Krandon Lor 01




Lampiran 12

LEMBAGA PENDIDIKAN AL MA’ARIF
MADRASAH IBTIDAITYAH RAUDLATUL ATFAL

KRANDON LOR 01 SURUH

Alamat : Krandon Lor, Kecamatan Suruh, Kabupaten Semarang

Program Stud

Tingkat Seme

Alamat

Universitas
Yang bersangkutan benar- fan di MI Krandon Lor 01
Kecamatan Suruh Kabupaten Sem®¥fig, | tanW 23 April 2012 sampai dengan 12
Juni 2012 dengan judul : ’PENERAPAN PENDEKATAN BERMAIN UNTUK

MENINGKATKAN HASIL BELAJAR LOMPAT JAUH SISWA KELAS V M1
KRANDON LOR 01 TAHUN PELAJARAN 2011/2012"

Demikian surat keterangan ini dibuat agar dapat dipergunakan sebagaimana mestinya.

Krandon Lor, 14 Juni 2012
#/Kepala Madrasah Ibtidaiyah
didtul Atfal Krandon Lor 01

A Arif Rahmanul Hakim, S.Pd.1
NIP.-
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Lampiran 13

KEMENTRIAN PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN
UNIVERSITASSEBELASMARET SURAKARTA

FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
Alamat : JI. Ir Sutami 36 A kentingan Surakarta telp/fax (0271) 648939

PENGAJUAN JUDUL
DIAJUKAN OLEH
NAMA : MUHAMAD ZULFA KURNIAWAN
NIM : X4710065

PROGRAM : SI PPKHB PENJASK ESREK
SEMESTER -
ALAMAT

Drs. Bambang Wijanar ko, WK% Djoko Nugroho, S.Pd. M.Or
NIP. 196205181987021001 NIP. 197303052005011001

Penasehat Akademik Ketua Program Studi Penjaskesrek
Drs. H. Sunardi, M .Kes. Waluyo, S.Pd. M.Or
NIP. 115811211990031004 NIP. 197206171998021001

Terdaftar Tim Skripsi
Tanggd :
Nomor :

Tri Winarti Rahayu, S.Pd. M.Or
NIP. 197601292003122001
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Lampiran 14
LOOKBOOK TUGASAKHIR (TA) PPKHB PENJASKESREK

PENERAPAN PENDEKATAN BERMAIN UNTUK MENINGKATKAN
HASIL BELAJAR LOMPAT JAUH
SISWA KELASV MI KRANDON LOR 01
TAHUN PELAJARAN 2011/2012

Di SUSUN OLEH
MUHAMAD ZULFA KURNIAWAN
NIM : X4710065

FAKULTASKEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
UNIVERSITASSEBELASMARET
SURAKARTA
2012
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LOGBOOK TUGASAKHIR (TA) PPKBH PENJASKESREK

JUDUL TUGAS AKHI

NAMA MAHASISWA
NIM

R

PENERAPAN PENDEKATAN BERMAIN UNTUK
MENINGKATKAN HASIL BELAJAR LOMPAT JAUH
SISWA KELASYV MI KRANDON LOR 01 TAHUN
PELAJARAN 2011/2012

MUHAMAD ZULFA KURNIAWAN
X4710065

KETERANGAN
LAIN
NO | TANGGAL ELABORASI,
KEJADIAN
DAN SOLUSI
20 April 201
1 ,
Jum’at
Mahasiswa
bekerjasama
5 24 April 2012 dengan guru
Selasa pamong
memecahkan
masalah
12Mei 2012 M :
3 Jum’at Krandon RPP Pel aksanaan Siklus | Putaran 1
Lor 01 Pembel g aran
. MI Implementasi | Pelaksanaan
4 16 '\I/?lgbﬁmz Krandon RPP dan pembelgaranPada | Siklus| Putaran 1
Lor 01 Observasi siklus | putaran 1
Perumusan tindakan
M pembel gjaran pada
5 21 Me .2012 Krandon Refleks sklus[ putaran 1. .| Siklus| Putaran 1
Senin yang ditindak lanjuti
Lor 01
dengan putaran
selanjutnya.
. MI Rencana
6 22 j]\l/ljr?w’i?lz Krandon Eelpgbahﬁan Pelaksanaan Siklus | Putaran 2
Lor 01 Pembelgjaran
. MI Implementasi | Pelaksanaan
7 23 '\I/?lgbﬁmz Krandon RPP dan pembelgaranPada | Siklus| Putaran 2
Lor 01 Observasi siklus | putaran 2
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Perumusan tindakan
M pembel gjaran pada
28 Mei 2012 . siklus | putaran 2 .
8 Senin Krandon Refleks yang ditindak lanjuti Siklus | Putaran 2
Lor 01
dengan putaran
selanjutnya.
Tindak lanjut
M perbaikan
9 1 Juni 2012 Krandon Pembahasan | pembelgaran pada | Siklus|l Putaran
Jum’at Lor Ol RPP putaran yang akan 3
dilaksanakan pada
siklus Il putaran 3
10 2 Juni 2012 Siklus Il Putaran
Sabtu 3
11 4 Juni 2012 Siklus 11 Putaran
Senin 3
8 Juni 2012 Siklus Il Putaran
12 ,
Jum’at 4
13 9 Juni 2012 Siklus 11 Putaran
Sabtu pifibelgjaran pada | 4
Lor 01 .
siklus Il putaran 4
M Pembahasan hasil
14 11 Jun|_2012 K randon Refleks perbai kap Siklus 11 Putaran
Senin pembelgaran pada | 4
Lor 01 :
siklus Il putaran 4
Semarang,  Juli 2012
Pembimbing | Pembimbing 11

Djoko Nugroho, S.Pd. M.Or
NIP. 197303052005011001

Drs. Bambang Wijanarko, M.Kes
NIP. 196205181987021001
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