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ABSTRAK 

 

PENINGKATAN KETERAMPILAN LOMPAT JANGKIT MELALUI 

MEDIA PEMBELAJARAN PADA SISWA KELAS  

VIII A SMP NEGERI 1 ADILUWIH 

 

 

 

Oleh 

 

 

MAESAROH  

 

 

 

 

Masalahnya masih banyak siswa pada saat melakukan jingkat terlalu tinggi 

sehingga kaki tidak siap untuk medarat, sedangkan pada saat melangkah 

melakukan dua kali karena merasa akan tidak sampai ke bak pasir, dan pada saat 

lompat sebahagian siswa meluruskan kaki pada saat di udara, penurunan kaki ke 

bak pasir terlalu cepat sehingga kurang efektif. Tujuan penelitian ini adalah untuk 

mendeskripsikan hasil pembelajaran keterampilan lompat jangkit melalui media 

pembelajaran pada siswa SMP Negeri 1 Adiluwih Pringsewu. Metode yang 

digunakan dalam pelaksanaan penelitian ini adalah penelitian tindakan kelas. 

Subjek penelitian ini adalah siswa kelas VIII A SMP Negeri 1 Adiluwih 

berjumlah 32 siswa. Teknik pengumpulan data melalui tes keterampilan hop, step 

jump pada lompat jangkit dan observasi dari proses pembelajaran. Penelitian ini 

menggunakan Penelitian Tindakan Kelas dengan prosedur penelitian meliputi 

perencanaan, pelaksanaan, observasi, dan refleksi sebanyak 3 siklus. Hasil 
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penelitian menunjukan bahwa penerapan modifikasi media pembelajaran dapat 

meningkatkan hasil belajar lompat jangkit pada siswa kelas VIII A SMP Negeri 1 

Adiluwih. Dari hasil analisis yang diperoleh terdapat peningkatan kondisi dari 

observasi awal ke siklus I yang menggunakan alat kardus, siklus II menggunakan 

alat hulahop, dan siklus III menggunakan alat karet gelang. Dari penilaian seluruh 

aspek pembelajaran diperoleh prosentase ketuntasan hasil belajar lompat jangkit 

pada kondisi awal (34%), Siklus I (59%), Siklus II (72%), dan Siklus 3 (91%), 

sehingga peningkatan kondisi awal ke Siklus III sebesar (57%). 

  

Kata kunci : Keterampilan Lompat Jangkit, Media Pembelajaran, Peningkatan. 
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ABSTRACT 

IMPROVEMENT OF TRIPLE JUMP SKILLS THROUGH 

 LEARNING MEDIA FOR STUDENTS OF CLASS 

VIII A OF JUNIOR HIGH SCHOOL 1
ST

 ADILUWIH 

 

 

 

Oleh 

 

 

Maesaroh 

 

 

 

 

The problem was there are still many students at the time doing hop too high, but 

at that time the foot had not ready to land, while when do stepping twice because 

they feel they will not get to the tub sand, and when do jumping some students 

straighten their legs while in the air, dropping the foot into the tub sand was too 

fast, so it was less effective. The purpose of this study was to describe the results 

of learning the triple jump skills through learning media for students of Junior 

High School 1st Adiluwih Pringsewu. The method used in the implementation of 

this research is classroom action research. The subjects of this research were 32 

students of grade VIII A of  Junior High School 1st Adiluwih totaling 32 students. 

Data collection techniques through test of the triple jump skills and from 

observation of the learning process. This study uses Classroom Action Research 

with research procedures including planning, acting, observation, and reflecting in 

3 cycles. The results showed that the application of the modification of learning 

media could improve learning outcomes of the triple jump to the student of class 

VIII A of SMP Negeri 1 Adiluwih. From the results of the analysis obtained there 

is an increase in conditions from the initial observation to the first cycle using 

cardboard, the second cycle using a hulaop, and the third cycle using a rubber 

band. From the assessment of all aspects of learning, the percentage of 

completeness of learning outcomes of triple jump in the initial condition (34%), 

Cycle I (59%), Cycle II (72%), and Cycle 3 (91%), so that the improvement of the 

initial condition to Cycle III was (57%). 

Keywords: Triple Jump Skill, Learning Media, Improvement. 
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I.PENDAHULUAN 

 

 

 

 

A. Latar belakang 

Pembangunan pendidikan merupakan bagian yang integral dari pembangun 

nasional yang diarahkan menuju ke peningkatan kualitas manusia indonesia 

seutuhnya. Sebagai bagian dari pendidikan nasional, upaya peningkatan 

pendidikan jasmani perlu dilaksanakan dengan terencana, teratur, dan 

berkesinambungan. Pelaksanaan pendidikan jasmani dan olahraga merupakan 

sebuah investasi jangka panjang dalam upaya pembinaan mutu pendidikan 

nasional indonesia. Hasil yang akan diharapkan itu akan dicapai setelah masa 

yang cukup lama. Karena itu, upaya pembinaan masyarakat dan peserta didik 

melalui pendidikan jasmani dan olahraga membutuhkan metode dan 

kurikulum sebagai insfratrukturnya, sarana dan prasarana sebagai pendukung 

serta kesadaran dan kesabaran dari komponen pendidikan dalam 

pelaksanaaannya. 

 

Pendidikan jasmani adalah mata pelajaran untuk melatih kemampuan 

psikomotor yang mulai diajarkan secara formal disekolah dasar hinggga 

sekolah menengah atas, sedangkan pendidikan jasmani diarahkan pada tujuan 

secara keseluruhan (multilateral) seperti halnya tujuan pendidikan secara 

umum.  
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Pendidikan jasmani merupakan proses pendidikan yang melalui aktifitas 

jasmani dan sekaligus merupakan proses pendidikan untuk meningkatkan 

kemampuan jasmani oleh karena itu tujuan yang ingin dicapai melalui 

pendidikan jasmani juga mencakup pengembangan individu secara 

menyeluruh. Artinya, cakupan pendidikan jasmani tidak hanya terfokus pada 

aspek fisik saja, melainkan juga aspek mental, emosional, sosial, dan 

spiritual.  

 

Terkait dengan mutu pendidikan khususnya pendidikan pada jenjang sekolah 

menengah pertama (SMP) saat ini masih jauh dari apa yang kita harapkan. 

Pendidikan jasmani sebagai salah satu displin ilmu yang diajarkan di sekolah-

sekolah masih sering menemui persoalan klasik tentang pola-pola mengajar 

yang bersifat memaksakan kemampuan siswa yang sebetulnya memiliki 

keterbatasan, tanpa melihat kondisi fisik dan kejiwaan siswa SMP itu sendiri 

yang memiliki kecenderungan bermain dan masih ada rasa takut apabila 

disuruh melakukan suatu gerakan tanpa ada alat pengaman, akibatnya siswa 

kurang memiliki daya tarik untuk mengikuti pelajaran praktik penjas 

sehingga mempengaruhi kemampuan atau keterampilan atau prestasi belajar 

pendidikan jasmani itu sendiri. 

 

Pengertian olahraga teratur adalah aktivitas atau kegiatan yang membutuhkan 

tenaga secara fisik ataupun mental yang secara teratur dilakukan dengan 

tujuan untuk membuat tubuh menjadi sehat. Pada dasarnya latihan olahraga 

dapat dibagi menjadi dua bagian yaitu latihan aerobik dan latihan anaerobik. 



3 

Latihan aerobik adalah latihan yang menuntut oksigen tanpa menimbulkan 

hutang oksigen yang tidak terbayar (Dinata, 2015; 7),  .  

 

Atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang tertua di dunia, karena 

gerak dasar yang didalamnya sudah dilakukan sejak peradaban manusia 

terdahulu di muka bumi ini, gerakan gerakan yang terkandung didalam 

olahraga atletik merupakan gerakan yang biasa dilakukan oleh manusia dalam 

kehidupan sehari-hari, seperti berjalan, berlari, melompat, dan melempar. 

Oleh karena itu, atletik juga dianggap sebagai induk dari seluruh cabang 

olahraga di dunia. Hampir satu abad lamanya induk organisasi ini berdiri, dari 

situlah cabang olahraga atletik mulai dikembangkan dan dikenalkan pada 

masyarakat diseluruh dunia. Kejuaran-kejuaraan  atletik baik itu yang bertaraf 

internasional maupun regional selalu diselenggarakan, kejuaraan-kejuaraan 

ini sangat memabntu meningkatkan kemajuan dan perkembangan cabang 

atletik yang menyeluruh di dunia. Pada nomor lompat terdiri dari empat 

nomor yaitu lompat jauh, lompat tinggi, lompat tinggi galah, dan lompat 

jangkit. Dari keempat nomor tersebut akan dibahas lebih lanjut yaitu nomor 

lompat jangkit. 

 

Lompat jangkit adalah salah satu nomor dalam atletik yang bertujuan untuk 

menjangkau jarak lompatan sejauh mungkin dengan menggunakan tiga 

lompatan berturut-turut. Lompat jagkit terdiri dari jingkat (hop), langkah 

(step), dan lompat (jump). Jingkat dilakukan sedemikian rupa sehingga atlet 

mendarat dengan kaki yang sama dengan saat bertumpu, pada saat langkah 

mendarat dengan kaki lain yang juga digunakan untuk tumpuan lompat 
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(IAAF, 2007:162). Berdasarkan informasi yang didapat dari guru pendidikan 

jasmani dan kesehatan SMPN 1 Adiluwih kabupaten pringsewu, bahwa 

permasalahan timbul untuk pencapaian pendidikan jasmani dan kesehatan 

adalah masih ditemukan sarana dan prasarannya tidak lengkap terutama bak 

pasir dan masih rendahnya pengetahuan siswa tentang lompat jangkit. 

 

Lompat jangkit juga merupakan salah satu nomor lompat yang mempunyai 

ciri dan irama tersendiri, ternyata bila diikuti secara seksama prestasi lompat 

jangkit dicapai dalam proses yang lama dan membutuhkan beberapa faktor 

pendukung antara lain adalah penggunaan ilmu pengetahuan sebagai 

pedoman untuk mencapai kemajuan prestasi lompat jangkit. Menurut Dinata, 

(2005; 1), Program latihan adalah proses penyempurnaan yang dilakukan 

secara teratur dan sistematis yang didasrkan pada prinsip prinsip latihan, 

seperti jenis latihan, intensitas latihan, lama latihan dan frekuensi latihan. 

Prinsip latihan adalah bagian dari program latihan yang diberikan untuk 

peningkatan prestasi. Pelatih adalah seorang pemipin yang terdidik dari 

sekelompok manusia yang ingin mencapai suatu tujuan, dan seorang pelatih 

juga harus memimpin mereka secara bijaksana dan tepat untuk tujuan 

tersebut, (Dinata, 2003; 39). Pelatih memiliki peranan yang penting dalam 

melatihkan gerakan teknik yang benar kepada anak latih. Agar mendapatkan 

hasil yang efektif dan efisien, maka harus disertai dengan bimbingan dan 

evaluasi terhadap kesalahan yang dilakukan serta diberitahuan cara-cara 

melakukan gerakan teknik yang benar. Dengan demikian anak latih selalu 

dalam keadaan terkontrol, dan memiliki gambaran mengenai gerakan teknik 

lompat jangkit secara benar. 
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Keterampilan adalah kegiatan yang berhubungan dengan urat syaraf dan otot–

otot yang lazimnya tampak dalam kegiatan jasmaniah (Syah : 2006). 

Keterampilan diartikan sebagai kemampuan seseorang terhadap suatu hal 

yang  meliputi semua tugas–tugas kecakapan, sikap, nilai dan kemengertian 

 yang  semuanya dipertimbangkan  sebagai  sesuatu yang penting untuk 

menunjang keberhasilannya didalam penyelesaian tugas. 

 

Modifikasi disisni mengacu kepada sebuah penciptaan, penyesuaian dan 

menampilkan suatu alat/sarana dan prasarana yang baru, unik, dan menarik 

terhadap suatu proses belajar mengajar pendidikan jasmani. Pelaksanaan 

modifikasi sangat diperlukan bagi setiap guru pendidikan jasmani sebagai 

salah satu alternatif atau solusi dalam mengatasi permasalahan yang terjadi 

dalam proses belajar mengajar pendidikan jasmani, modifikasi merupakan 

implementasi yang sangat berintegrasi dengan aspek pendidikan lainnya. 

 

Berdasarkan hasil observasi yang dilaksanakan di SMP Negeri 1 Adiluwih 

bahwa siswa pada saat melakukan jingkat (hop) terlalu tinggi sehingga kaki 

tidak siap untuk medarat, sedangkan pada saat melangkah (step) dua kali 

karena merasa akan tidak sampai ke bak pasir, dan pada saat lompat 

sebahagian siswa meluruskan pada saat di udara,  penurunan kaki ke bak pasir 

terlalu cepat sehingga kurang efektif. Pada saat mendarat kaki siswa tidak di 

ubah sehingga ketika di udara kaki  tidak seimbang. Berdasarkan hasil 

observasi yang telah diteliti, peneliti bermaksud melakukan penelitian tentang 

“Peningkatan Keterampilan Lompat Jangkit melalui Media Pembelajaran 

Pada Siswa SMP Negeri 1 Adiluwih Pringsewu”.    
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B.  Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang diatas, maka identifikasi masalah ialah :  

1. Sebagian siswa kesulitan dalam melakukan pembelajaran teknik lompat 

jangkit. 

2. Sebagian siswa kesulitan dalam melakukan pembelajaran lompat jangkit. 

3. Kurangnya keterampilan siswa dalam melaksanakan pembelajaran lompat 

jangkit. 

4. Kurangnya keterampilan siswa dalam melakukan pembelajaran lompat jangkit. 

 

C. Rumusan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah dan pembatasan masalah yang dikemukakan, maka 

dirumuskan suatu masalah sebagai berikut: 

1. Apakah media kardus dapat meningkatkan keterampilan lompat jangkit siswa 

kelas VIII A SMP Negeri 1 Adiluwih ? 

2. Apakah media hulahop (simpai) dapat meningkatkan keterampilan lompat jangkit 

siswa kelas VIII A SMPN 1 Adiluwih ? 

3. Apakah media karet gelang dapat meningkatkan keterampilan lompat jangkit 

siswa kelas VIII A SMPN 1 Adiluwih ? 

 
D. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan masalah yang dirumuskan, maka tujuan dari penelitian ini 

adalah : 

1. Untuk meningkatkan  keterampilan lompat jangkit dengan menggunakan media 

kardus pada siswa kelas VIII A SMP Negeri 1 Adiluwih. 

2. Untuk meningkatkan  keterampilan lompat jangkit dengan menggunakan media 

hula hop pada siswa kelas VIII ASMP Negeri 1 Adiluwih. 
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3. Untuk meningkatkan  keterampilan lompat lompat jangkit dengan menggunakan 

media karet gelang pada siswa kelas VIII A SMP Negeri 1 Adiluwih. 

 

E. ManfaatPenelitian 

Masalah dalam penelitian ini penting untuk diteliti dengan harapan dapat memberi 

manfaat antara lain: 

1. Bagi Penulis 

Peneliti dapat mengetahui salah satu upaya yang dapat dilakukan untuk 

meningkatkan keterampilan lompat jangkit.  

2. Bagi Siswa 

     Dapat meningkatkan kemampuan lompat jangkit bagi siswa yang dijadikan objek 

penelitian yaitu siswa putra SMPN 1  Adiluwih, Pringsewu. 

3. Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan 

Hasil penelitian ini diharapkan menjadi gambaran pengembangan materi 

lompat jangkit. 

4. Guru Pendidikan Jasmani dan Kesehatan 

Dapat dijadikan sebagai masukan dan pedoman bagi guru penjaskes di SMPN 1 

Adiluwih, Pringsewu, tentang pentingnya pemilahan metode mengajar yang sesuai 

dengan materi pembelajaran sehingga akan diperoleh hasil belajar yang optimal. 
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II. TINJAUAN PUSTAKA 

 

 

 

 

A. Keterampilan  

1. Pengertian keterampilan  

Menurut Gordon dalam Hanifah (2012:7) menyatakan bahwa pengertian 

keterampilan adalah kemampuan untuk mengoprasikan pekerjaan secara 

mudah dan cermat. Pengertian ini biasanya cenderung pada aktivitas 

psikomotor. Menurut Dunnette dalam Hanifah (2012:7) Keterampilan adalah 

kapasitas yang dibutuhkan untuk melaksanakan beberapa tugas yag 

merupakan pengembangan dari hasil training dan pengalaman yang 

didapat.Berdasarkan pengertian tersebut (skill) berarti kemampuan untuk 

mengoprasikan suatu pekerjaan secara mudah dan cermat yang membutukan 

kemampuan dasar (basic ability) dari aktivitas yang dilakukan seseorang. 

 

2. Jenis-jenis keterampilan  

Menurut robbins dalam Hanifah (2012:8) pada dasarnya keterampilan dapat 

dikategorikan menjadi empat, yaitu 

1) Basic literacy skill 

Keahlian dasar merupakan keahlian seseorang yang pasti dan wajib dimiliki 

oleh kebanyakan  orang, seperti membaca, menulis, dan mendengarkan. 
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2) Technical skill 

Keahlian teknik merupakan keahlian seseorang dalam pengembangan teknik 

yang dimiliki, seperti menghitung secara tepat, mengoperasikan komputer. 

3) Interpersonal skill 

Keahlian interpersonal skill merupakan kemampuan seseorang secara efektif 

untuk berinteraksi dengan orang lain maupun dengan rekan kerja,seperti 

pendengar yang baik, menyampaikan pendapat secara jelas dan bekerja dalam 

satu tim. 

4) Problem solving 

Menyelesaikan masalah adalah proses aktivitas untuk menajamkan logika, 

berargumentasi, dan penyelesaian masalah serta kemampuan untuk 

mengetahui penyebab, mengembangkan alternatif dan menganalisa serta 

memilih penyelesaian yang baik. 

 

B. Lompat Jangkit 

1. Gambar lapangan lompat jangkit

 

Gambar 1. Lapangan lompat jangkit (Setiawan, 2012:10) 

 

Lapangan untuk lompat jangkit panjang lintasan awalan minimal 40 meter 

diukur dari balok tumpu lompat jauh, lebar lintasan lompat 1,22 meter. Jarak 

balok tumpu lompat jangkit berjarak 11 meter untuk putri 13 meter untuk 
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bagian putra, panjang balok tumpu 1 meter dengan lebar 20 cm.(Peraturan 

Lomba Atletik IAAF diterjemahkan oleh Danusyogo, 2007:45).Untuk daerah 

pendaratan atau bak pasir berukuran 7 sampai 9 meter, dan lebar 2,75 meter. 

2. Pengertian lompat jangkit 

Lompat jangkit adalah salah satu nomor dalam cabang atletik atau track and 

field, perlombaannya hampir sama dengan perlombaan lompat jauh, akan 

tetapi melibatkan gerakan jingkat (hop), langkah(step) dan melompat (jump), 

dimana pelompat berlari menyusuri jalur awalan dan melakukan satu jingkat 

(hop), satu langkah (step) dan kemudian melompat (jump) kedalam bak pasir 

Rijadi (1985 : 107). 

 

Gerakan lompat jangkit memproyeksikan pusat gaya gerak tubuh si pelompat 

di udara ke arah depan dengan melalui tiga tahap lompatan atau tumpuan 

yaitu jingkat (hop), langkah (step), lompat (jump). Menurut Rijadi (1985 : 

107) ketentuan pelompat harus melakukan tiga kali menumpu, menumpu dua 

kaki dengan kaki yang sama disebut hop, dilanjutkan gerakan langkah atau 

step, dan diakhiri dengan gerakan jump atau lompat. Hasil daridsuatu 

lompatan sangan tergantung dari kecepatan horizontal dan kekuatan pada 

ketiga tahapan tumpuan tersebut. Jarak anatara hop, step, jump bervaiasi dari 

kecepatan, kekuaan, dan kelentukan otot. Sudut tumpua yang tepat sangan 

membantu menjaga kecepatan horizontal pelompat agar tidak turun secara 

signifikan . 

 

Lompat jangkit dibagi dalam beberapa tahap gerakan yang pertama ancang-

ancang, jingkat, langkah, lompat, dan mendarat. Jarak yang ditempuh atlet 
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dalam lompat jangkit dapat diuraikan menjadi rangkaian gerak yang sama 

seperti pada lompat jauh. Dalam lompat jangkit take of dan landing untuk tiap 

dua fase pertama hop dan step harus diatur untuk memudahkan fase 

berikutnya yaitu gerakan lompat atau jump. Misalnya, seorang pelompat 

jangkit yang memperoleh jarak maksimum take of, fight, landing dari fase 

hop-nya tidak akan mencapai usaha terbaiknya, karena jarak yang diperlukan 

untuk dua fase berikutnya akan berkurang. Dengan kata lain jarak yang 

diperoleh dengan maksimum pada fase hop akan hilang pada fase step dan 

jump. 

 

3. Teknik lompat jangkit 

Seluruh teknik lompat jangkit diurutkan menjadi tahap-tahap sebagai berikut : 

a. Lari awalan  (approach) 

b. Lompatan pertama (jingkat (hop)) 

c. Lompat ke dua  (langkah (step)) 

d. Lompat ke tiga  (lompatan (jump)) 

 

a) Lari awalan ( Approach) 

 

Gambar : 2 

Sumber (IAAF dalam Danusyogo 2000: 100) 
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Awalan dalam lompat jangkit sangat penting karena sngat berpengaruh 

terhadap tahap-tahap selanjutnya. Menurut IAAF diterjemahkan oleh 

Danusyogo (2000 : 100) tujuan awalan lompat jangkit sebagai berikut : 

1. Untuk mencapai kecepata maksimum dan sebagai persiapan untuk 

menumpu pada saat jingkat (hop). 

2. Panjang lari awalan yang digunakan oleh pelompat tergantung pada 

kemampuan tiap individu pelompat untuk melakukan lari awalan sebagai 

tahap akselerasi.  

3. Pelompat yang mencapai puncak kecepatan larinya akan membutuhkan 

suatu lari yang lebih pendek dari pada mereka yang memiliki kecepatan 

lari awalan yang akselerasinya lebih lambat.  

4. Para pelompat yang memasuki kemampuan yang baik biasanya akan 

menggunakan awalan dengan jarak 35-40 M atau 18-23 langkah lari,  

5. Sedangkan pelompat yang memiliki kemampuan yang kurang begitu baik 

biasanya akan menggunakan lari awalan yang lebih pendek . 

 

Tahap lari awalan menunjang kecepatan horizontal yang dibutuhkan bagi 

suatu lompatan yang baik, ini terdiri dari dua tahap yaitu akselerasi dan 

persiapan untuk menolak. Kecepatan horizontal maksimum akan dicapai 

dalam tahap akselerasi dan ini harus sama dengan kecepatan yang si pelompat 

akan mencapai antara jarak 25-50 M dalam suatu perlombaan lari sprint. 

Kecepatan lari dapat ditambah dengan memperpanjang langkah atau dengan 

meningkatkan frekuensi langkah lari. Persiapan untuk bertolak biasanya akan 

terjadi dalam enam langkah terakhir. Tujuannya adalah menjamin bahwa 

kecepatan horizontal dapat dipelihara sedangkan pada saat menumpu dapat 
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tepat di balok tumpuan. Hal ini dilakukan dengan menambah kecepatan 

langkah sambil memelihara panjang langkah serta mempertahankan lutut 

tetap tinggi. Pada saat itu pelompat tidak perlu menambah implus vertikal 

dengan memperpanjang jalur lari akselerasi dari titik pusat seperti padaa 

lompat jauh.     

 

b) Jingkat (hop)

 

Gambar : 3 (IAAF dalam Danusyogo, 2000 : 101) 

Tahap hop merupakan tahap kedua dari serangkaian gerakan dalam cabang 

lompat jangkit (Jess Jarver , 2014: 41) sebagai berikut. 

Gerakan hop adaalah gerakan dua kali menumpu kaki yang sama dengan 

tidak menghambat kecepatan lari atau awalan. Supaya lebih jelasnya 

perhatikan penjelasan berikut:  

1. Perubahan gerakan maju ke muka menjadi gerakan bersudut didapat 

dengan cara memberikan tenaga maksimum pada kaki yang akan take off, 

sedangkan perubahan arah dalam lompatt jangkit ini, kurang begitu nyata 

dibandingkan dengan lompat jauh. Arahnya juga lebih cenderung ke 

depan daripada ke atas. Setelah take off, kaki yang dipakai melompat 

hendaknya melakukan gerakan melingkar penuh dengan lutut dinaikkan 

paling sedikit sejajar lantai. Adapun kaki melewati lengkungan yang lebar 
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untuk mendapatkan posisi landing yang efisien, gerakan ini dilakukan 

pada tahap akhir gerakan melayang dan langsung di tarik mundur untuk 

menyiapkan landing aktif. Untuk mendapatkan posisi landing yang aktif, 

lengkungan terbalik dari kaki take offharus sudah lengkappada saat-saat 

terakhir gerakan melayang. Sebelum mendarat, kaki yang take off harus 

digerakan ke depan pusat gaya berat tubuh pelompat,dengan kaki yang 

satunya tergantung bebas dibelakang, sedangkan pada saat mendarat, kaki 

menyentuh tanah dengan tumit lebih dulu. Hendaknya tumit terletak 

sedikit di muka pusat gaya berat tubuh pelompat,ketika melayang, 

punggung harus diusahakan setengak mungkin. 

2. Pada fasi ini juga tiap lompatan, jalur melayang dari titik pusat massa 

pelompat dientukan oleh tingginya lompatan,kecepatan tolakan dan sudut 

tolakan. Tigginya titik pusat massa banyak ditentukan oleh sifat-sifat 

phisik dari tiap pelompat. Oleh karena itu kunci variasi disini adalah  

sudut tolakan, sudut ideal untuk mencapai lompatan datar yang diperlukan 

untuk gerakan jingkat antara 12 sampai 15 deraajat. 

3. Penempatan kaki tolak pada seluruh telapak kaki dan dibawah titik pusat 

massa, membantu suatu efek pengereman dan dapat menghilangkan 

kecepatan horizontal. Lama waktu kontak menopang banyak tergantung 

pada kecepatan horizontal selama menumpu dan pada jarak dari seluruh 

tahapan. Pertukaran kaki selama melayang dan mendarat dengan 

mengkais aktif dari kaki tolak memutar badan mengitari poros samping 

dalam suatu arah ke belakang, dan possisi badan tegak lurus untuk 

menaga keseimbangan. Gerakan lengan harus menunjang irama langkah 
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lari. Lutut kaki penolak harus diangkat ke depan  kemudian diluruskan 

tepat sesaatsebelum mendarat, pada saat mendarat harus ada gerakan 

mengkais  dari kaki dengan tungkai hampir lurus penuh. Gerakan kaki 

adalah gerakan aktif, dorongan kaki tumpuan samapai ke belakang bawah 

dari sendi panggul terhadap balok tumpuan dengan seluruh telapak kaki 

dengan tekanan pada telapak kaki.  

 

c) Langkah(step)

 

Gambar 4 (IAAF dalam Danusyogo, 2000 : 102) 

 

Menurut Jess Jarver (2014 :42) tahap step merupakan tahap ketiga dari 

serangkaian gerakan dalam cabang lompat jangki. 

Tujuan gerakan step untuk mengubah kecepatan horizontal yan masih ada 

setelah hop,menjadi suatu langkah ( step)- ground covering step dan menjaga 

momentum horizontal sebanyak mungkin, sehingga tahap ini sangat penting 

artinya bagi fase terakhir dari jump. 

 

Jauhnya langkah tergantung pada kecepatan horizontal dan komponen 

vertikal yang muncul pada saat dilakukan take off. Perpindahan momentum 

didapat dari pengarahan oleh kaki yang pada waktu hopmasih menyentuh 

tanah dan dari gerakan mengayun oleh tangan dan kaki yang diangkat 
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sewaktu melompat.Begitu kaki yang dipakai melompat dalam hop menyentuh 

tanah, kaki yang sebelah lagi ( yang saat itu tergantung dibelakang) 

hendaknya digerakan dengan lutut terlebih dahulu dan paha hendaknya 

diperthankan tinggi. Sehingga gerakan dari kaki yang memimpin sangatlah 

viral untuk mencegah terjadinya pelucuran tubuh dan lompatan yang rendah 

serta mendatar. Kaki harus ddiusahakan setinggi mungkin dengan bagian 

bawah harus tetap santai dan terayun ke belakang kearah pinggang pada 

waktu melayang, dan sebelum landing, kaki yang memipin dilempar keluar, 

kemudian digerakan kearah belakanguntuk memproduksi landing yang aktif. 

Pada saat landing, kaki menyentuh tanah dengan bagian tumit tterlebih 

dahulu. Tumit hendaknya jatuh sedikit di depan pusat gaya berat tubuh 

pelompat, dan punggung diusahakan setegak mungkin pada waktu tubuh 

melayang diudara. 

d) Lompat (jump)

 

Gambar 5 (IAAF dalam Danusyogo, 2000 : 103) 

Tahap jump merupakan tahap terakhir dari serangkaian gerakan dalam cabang 

lompat jangkit ( Jess Jarver, 2014: 44-45), tujuan jump dalam lompat jangkit 

adalah mengerahkan kecepatan horizontal yang masih tersisa untuk fase 

terakhir ( jump ) sehingga dicapai jarak lompatan yang maksimal. 
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Jauhnya lompatan tergantung pada distribusi ekonomis dari momentum ke 

depan pada fase-fase sebelumnya dan komponen vertikal dari tenaga yang 

digunakan sewaktu take off. Peindahan momentum ini didapat dari 

pengarahan kaki setelah mengayun dari kaki sebelahnya , serta kedua tangan. 

Begitu kaki yang melakukan stepping mendarat, kaki sebelahnya yang 

tergatung bebas, diayunkan ke depan dengan lutut terlebih dahulu, dan 

punggung harus lurus mugkin untuk mendapatkan ketinggian yang 

diharapkan. Sewaktu melayang, si pelompat yang sebelumnya lari dengan 

kecepatan kurang, harus berusah untuk melakukan gerakan hang atau hitch 

kick yang dimodifikasi. Rentangkan kedua tangan di atas kepala, akan 

membantu melambatkan gerakan rotasi ke depan, dan pada saat landing, 

perhatian hendaknya dicurahkan pada kaki yang direntang sejauh mungkin 

dari pinggul. Sedangkan lutut diangkat ke atas belakangan, dan kedua tangan 

diayunkan ke bawah untuk membantu rentangan kaki, dan kedua tangan 

segera diayunkan ke depan begitu tumit menyentuh pasir, hal ini dilakukan 

untuk mencegah tubuh terjatuh ke belakang. 

 

C. Teknik Lompat Jangkit 

Secara garis besar ada empat fase gerakan lompat jangkit jangkit, yaitu 

awalan, tolakan, saat melayang di udara, dan pendaratan. Berikut 

penjelasannya: 

1. Awalan (approach run) 

Cara melakukan awalan pada lompat jangkit sama dengan awalan lompat 

jauh yaitu dengan cara berlari pada lintasan secepat mungkin tanpa 

mengurangi ataupun merubah langkah. Untuk meningkatkan kecepatan 
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lari, maka jarak awalan harus cukup panjang yakni kira-kira 35-40 meter, 

agar kecepatan mencapai titik maksimal pada waktu melakukan tumpuan. 

Gerakan lari konstan dan mampu menempatkan kaki tumpu pada balok 

dengan tepat. 

2. Tolakan (take off) 

Tolakan pada lompat jangkit dibagi menjadi 3 tahapan, yaitu : 

 tolakan pada waktu berjingkat – gerakan ini dilakukan dengan cara kaki 

penolak harus mendarat dengan aktif dan siap menendang , tolakan ke 

depan dan ke atas, jingkat dilakukan panjang dan datar. 

 , tolakan pada waktu melangkah – gerakan ini dilakukan dengan cepat, 

ayunan paha, kaki bebas ke posisi horizontal. Saat melangkah posisi 

bertolak dipertahankan untuk mempersiapkan gerakan lompat.  

 tolakan pada waktu melompat – dengan melakukan gerakan menolak 

dengan cepat sambil mengayunkan paha kaki ke posisi horizontal. 

Dengan teknik melangkah yang benar (dengan mengangkat lengan ke 

atas) maka akan didapat lompatan yang jauh saat melayang. 

3. Saat melayang di udara. 

Gerakan pada saat melayang di udara pada lompat jangkit mirip gerakan 

melayang pada lompat jauh gaya menggantung namun dapat juga gerakan 

di udara seperti lompat jauh gaya berjalan di udara, yang terpenting dari 

gerakan ini adalah agar tubuh selama mungkin berada di udara agar hasil 

lompatan semakin jauh. 
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4. Sikap mendarat. 

Cara mendarat pada lompat jangkit sama dengan tknik pendaratan lompat 

jauh yaitu mendarat dengan kedua kaki secara bersamaan. 

 Lutut kaki diluruskan ke depan sementara bagian lengan agak sedikit 

ditekuk. 

 Usahakan posisi badan dan lutut dalam keadaan relax saat ingin mendarat. 

 Ketika kedua kaki ingin menyentuh tempat pendaratan, posisi kaki harus 

berada di depan. 

 Pada saat melakukan pendaratan kedua tumit kaki menjadi tumpuan awal. 

 Apabila kedua tumit kaki telah mendarat, maka kedua tangan berada di 

depan. 

 Posisi badan sedikit membukuk dalam keadaan tidak terlalu kaku agar 

dapat mendarat dengan sempurna.  

 Yang perlu diperhatikan pada saat gerakan dan sikap mendarat adalah 

menjaga keseimbangan tubuh agar tidak terjengkang ke belakang. 

 

D. Media Pembelajaran 

1. Media Pembelajaran 

Kata “media” berasal dari bahasa latin dan merupakan bentuk jamak dari kata 

“ medium” yang secara harfiah berarti “ perantara atau pengantar”. Dengan 

demikian, media merupakan wahana pengantar informasi belajar atau 

penyalur pesan. (Hanifah, 2012:22) 
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Bila media adalah sumber belajar, maka seacra luas media dapat diartikan 

dengan manusia, benda ataupun peristiwa yang memungkinkan anak didik 

memperoleh pengetahuan dan keterampilan.  

 

Dalam proses belajar mengajar kehadiran media memiliki arti yang cukup 

penting, karena dalam kegiatan tersebut ketidakjelasan bahan ajar yang 

disampaikan, dapat dibantu dengan menghadirkan media sebagai perantara. 

Kerumitan bahan ajar yang akan disampaikan kepada anak didik dapat 

disederhanakan dengan bantuan media. Media dapat mewakili apa yang 

kurang mampu guru ucapkan melalui kata-kata atau bahan ajar dapat 

dikonkretkan dengan kehadiran tertentu. Bahkan keabstrakan bahan ajar dapat 

dikonkretkan dengan kehadiraan media. Dengan demikian, anak didik lebih 

mudah menangkap bahan ajar dari pada tanpa bantuan media. 

 

Namun perlu diingat, bahwa peranan media tidak akan terlihat bila 

penggunaannya tidak sejalan dengan isi daan tujuan pengajaraan yang telah 

dirumuskan. Karena itu, tujuan pengajaran harus dijadikan sebagai pangkal 

acuan untuk menggunakan media. Manakala diabaikan, maka media bukan  

lagi sebagai alat bahan pengajaraan tetapi sebagai penghambat dalam 

pencapaian tujuan secara efektif dan efisien. (Hanifah, 2012:22) 

Akhirnya dapat dipahami bahwa media adalah alat bantu apa saja yang dapat 

dijadikan sebagai penyalur pesan guna mencapai tujuan pengajaran.  

 

2. Media Sebagai Alat Bantu 

Media sebagai alat bantu dalam proses belajar mengajar adalah suatu 

kenyataan yang tidak dipungkiri. Karena memang gurulah yang 
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menghendakinya untuk membantu tugas guru dalam menyampaikan pesan-

pesan dan bahan pelajaran yang diberikn oleh guru kepada anak. Guru sadar 

bahwa tanpa bantuan media, maka bahan pelajaran sukar untuk dicerna dan 

dipahami oleh setiap anak didik terutama bahan pelajaran yang rumit atau 

kompeks.Setiap materi pelajaran tentu memiliki tingkat kesukaran yang 

bervariasi. Pada satu sisi ada bahan pelajaran yang tidak memperlihatkan alat 

bantu berupa media pelajaran seperti globe, grafik, gambar dan sebagainya. 

Bahan pelajaran dengan tingkat kesukaran yang tinggi tentu yang sukar 

diperoleh oleh anak didik. Apabila bagi anak didik yang kurang menyukai 

bahan pelajaran yang disampaikan. (Hanifah, 2012:23) 

 Kardus 

Karton field atau yang sering dikenal dengan istilah kardus dalam masyarakat 

memang sangat dibutuhkan. Salah satu fungsi utamanya nyata untuk 

mengepak atau mengemas barang/material sebelum dikirimkan maupun 

dipasarkan. selain itu, kardus juga dapat digunakan untuk membantu 

pembelajaran, dengan media kardus seorang guru dapat meringankan 

pembelajaran karena dengan menggunakan media pembelajaran akan lebih 

mudah. Dalam penelitian ini kardus ini dapat digunakan untuk melatih 

gerakan jingkat ( hop) dalam lompat jangkit agar kaki lebih kuat. 

 Hulahop ( Simpai) 

Pada awalnya hulahop dibuat dari rotan atau kayu. Karena adanya 

perkembangan jaman, pada tahun 1957, dibuatlah hulahop pertama yang 

terbuat dari plastik. Hulahop merupakan sebuah mainan berbentuk yang 

berputar di sekitar pinggang, tungkai atau leher. Hulahop untuk anak-anak 
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umumnya berukuran diameter sekitar 28 inci, dan untuk orang-orang dewasa 

sekitar 80 inci. Guna hulahop disini dalam pembelajaran untuk melatih 

gerakan langkah (step) dalam lompat jangkit.  

 Karet Gelang 

Menurut  Stephen Perry dalam Herdiansyah (2017) karet gelang adalah 

potongan karet berbentuk gelang yang dibuat untuk mengikat barang. Karet 

gelang terdiri dari berbagai macam ukuran, dari yang besar hingga yangg 

kecil, dari yang tebal hingga yag tipis. Bahan baku karet gelang adalah karet 

alami sehingga berwarna kuning. Karet gelang berwarna-warni dihasilkan 

dengan menambahkan bahan pewarna. Di beberapa negara, ukuran karet 

gelang diatur sesuai standar yang berlaku di negara tersebut. Sebuah karet 

gelang mempunyai panjang, lebar, dan tinggi. Panjang karet gelang adalah 

setengah dari garis keliling karet. Tinggi garis gelang merupakan jarak dari 

garis dalam hingga garis luar. Lebar karet gelang adalah ketebalan karet 

gelang sewaktu dipotong-potong dari silinder karet yang panjang. Stephen 

perry merupakan orang pertama yang berhasil memperoleh paten untuk karet 

gelang. 

Fungsi karet gelang dalam penelitian ini adalah untuk melatih gerakan 

lompatan (jump) dan membentuk kemampuan lompatan dengan ketinggian 

kordinat 45
o
 dalam lompat jangkit. 

 

 Sarana Pembelajaran 

Istilah sarana adalah terjemahan dari “facilities” yaitu sesuatu yang dapat 

digunakan dan dianfaatkan dalam pelaksanaan kegiatan. Sedangkan yang 

dimaksud dengan sarana olahraga yaitu segala sesuatu yang dapat digunakan 
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dan dapat dimanfaatkan dalam pelaksanaan kegiatan olahraga atau 

pendidikan jasmani.  

 

Seperti halnya prasarana, saran yang digunakan dalam kegiatan olahraga 

dalam masing-masing cabang olahraga memiliki ukuran standart. Akan tetapi 

apabila cabang olahraga tersebut diapakai dalam materi sebagai pembelajaran 

pendidikan jasmani, sarana yang digunakan bisa dimodifikasi, sesuai dengan 

kondisi sekolah dan karakteristik siswa ( Soepartono, 2000 : 6). 

 

Media pendidikan merupakan sarana pengajaran yang dapat diperguanakan 

untuk membantu terecapainya sesuatu tujuan. Di dalam dunia pendidikan,  

media sebagai suatu alat yang dapat memberikan realisme (sesuai dengan 

kenyataan) kepada yang dijelaskan, diterangkan, yaitu siswa dan dapat 

dijangkau oleh panca indera (terutama penglihatan/pendengaran). Sehingga 

siswa akan lebih menaruh perhatian atau berminat sesuai yang disampaikan 

oleh guru 

 

Sarana pendidikan jasmani adalah sarana sederhana untuk melaksanakan 

materi pembelajran pendidikan jasmani tertentu dalam bentuk permainan. 

Seringkali disekolah terdapat alat-alat yang sederhana yang tidk pernah keluar 

dari gudang karena guru tidak dapat memanfaatkannya, seperti bola plastik, 

bola kasti, ssimpai, bola tenis bekas, dan lain-lain.  

 

Selain alat-alat yang disebutkan diatas, ada alat-alat sederhana lain yang dapat 

digunakan dan dengan mudah dapat diadakan oleh guru misalnya, kardus, 

bilah bambu, dan ban bekas. Juga alat-alat yang bisa  dibuat sendiri oleh guru 
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misalnya gawang kecil-kecil. Dari contoh alat-alat tersebut diharapkan dapat 

menyakinkan guru pendidikan jasmani, bahkan pembelajaran lebih efektif 

dengan memanfaatkan alat dan lingkungan seadanya (Soepartono, 2000 : 3). 

Dari uraian di atas dapat disimpulkan bahwa sarana pendidikan jasmani 

adalah benda-benda bergerak maupun yang tidak bergerak., yang berfungsi 

sebagai alat bantu dalam proses belajar mengajar. 

 

Dalam peenelitian ini media yang digunaka adalah media kardus, gawang 

kecil dan hula hop yang dimaksud adalah perkakas yang dipasang pada jarak 

dan tinggi tertentu yang digunakan sebagi rintangan yang harus dilompati 

oleh siswa degan tujuan arah lompatan dapat diatur sehingga membentuk 

susdu 45
0
dan jika terpaksa siswa gagal melompati rintangan oun tidak 

membahayakan siswa karena sifat kardus lembek dan lentur. 

 

E. Kerangka berpikir 

Pada kondisi awal penelitian ii banyak siswa yang merasa kesulitan dalam 

mengikuti pembelajaran lompat jangkit, sehingga kurangnya minaat dalam 

melaksanakan pembelajaran lompat jangkit karena dalam gerakan lompat 

jangkit itu sedikit sulit dan rendahnya siswa dalam pengetahuan materi 

lompat jangkit, sehingga siswa merasa takut atau merasa akan tidak mampu 

untuk megikuti pembelajaran lompat jangkit. Karena banyak siswa yag 

merasa kesulitan untuk mengikuti lompat jangkit maka peneliti membuat cara 

untuk pembelajara lompat jangkit dengan memodifikasi media pembelajaran 

dengan media kardus, hulahop, dan karet gelang dalam pembelajaran lompat 

jangkit ini. Sehingga siswa tidak perlu takut untuk mengikuti pembelajaran 
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lompat jangkit, melalui latihan lompat jangkit hop, step, jump dengan 

menggunaka alat kardus, hulahop, dan gelang karet siswa dapat bertanggung 

jawab, disiplin, jujur, dan saling bekerjasama dalam menguasai tugas yang 

diberikan guru sesuai dengan tingkat kesulitannya, dalam kaitannya dengan 

lompat jangkit, bahwa di dalam lompat jangkit itu terdapat suatu rangkaian 

gaya dan gerak untuk mendarat diudara dengan melalui proses lain, hop, step, 

jump, dan mendarat. Sehingga peneliti harus menyusun bentuk pengajara 

yang bertujuan untuk meningkatkan kemampuan dan keterampilan lompat 

jangkit melalui media pembelajaran seperti kardus sehingga siswa tidak perlu 

takut lagi untuk mengikuti pembelajaran lompat jangkit, karena kardus tidak 

membahayakan untuk mengikuti pembelajaran dan kardus akan memudahkan 

siswa untuk melakukan gerakan jingkat ( hop) dalam lompat jangkit. Setelah 

itu saya menambahkan satu alat bantu lagi dalam pembelajaran ini  yaitu 

hulahop agar siswa tidak merasa bosan dalam pembelajaran lompat jangkit 

ini, guna hulahop disini adalah untuk memabantu siswa melakukan gerakan 

langkah (step) dalam lompat jangkit. Setelah siswa melaksanakan gerakan 

jingkat (hop) menggunakan kardus da gerka langkah (step) mengguakan 

hulahop maka dalam gerakan lompat (jump) disini peneliti menggunakan alat 

bantu karet gelang guna meningkatkan lompatan dengan ketinggian koordinat 

45 derajat sehingga akan menghasilkan lompatan yang baik. Ini berarti latihan 

lompat jangkit hop, step, jump menggunakan alat kardus, hulahop, dan gelang 

karet dapat meningkatkan kemampuan lompatan yang semaksimal mungkin 

siswa akan merasa tertarik karena kardus, hula hop, dan gelang karet tidak 

membahayakan, selain itu siswa tidak merasa bosan dengan materi lompat 
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jangkit, karena sekarang lompat jangkit akan divariasikan dengan 

menggunakan alat modifikasi kardus, hula hop, dan gelang karet sehingga 

membuat siswa tidak merasa bosan. Selain itu juga siswa dapat menguasai 

keterampilan lompat jangkit dengan baik.  

Pemanfaatan alat bantu sederhana, kardus, hulahop, da karet gelang sebagai 

sarana membantu guru dalam mejelaskan keterampilan lompat jangkit. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

karet 

 

 

Gambar 6 : Alur Kerangka Berpikir 

 

 

 

1. a. siswa kesulitan dalam mengikuti pembelajaran    

2.     lompat jangkit khususnya hop,step, dan jangkit. 
3. b. kurangnya minat siswa dalam melaksanakan  

4.     pembelajaran lompat jangkit 

c. Rendahnya keterampilan lompat jangkit dalam    

    gerakan hop, step, dan jump pada siswa. 

Guru kurang kreatif dan 

inovatif dalam proses 

pembelajaran penjaskes. 

Kondisi Awal  

 Siklus I: Guru dan Peneliti menyusun bentuk  

 pengajaran yang bertujuan untuk meningkatkan 

 kemampuan dan keterampilanpada lompat 

 jangkit melalui pembelajaran dengan modifikasi 

 alat bantu kardus 

Menerapkan model  

Pembelajaran dengan 

modifikasi alat bantu  

 pembelajaran. 

Tindakan 

 

 Siklus II: Upaya perbaikan dari siklus I 

 sehingga meningkatkan kemampuan dan 

 keterampilan teknik dasarlompat jangkit

 melalui pembelajaran dengan memodifikasi alat 

 bantu hulahop. 

 

Melalui penerapan 

modifikasi alat pembelajaran  

dapat meningkatkan 

partisipasi dan keterampilan 

siswa dalam mengikuti 

proses pembelajaran 

pendidikan jasmani dan 

kesehatan keterampilan 

lompat jangkit. 

Kondisi akhir  

 

 Siklus III: Upaya perbaikan dari siklus II 

 sehingga meningkatkan kemampuan dan 

 keterampilan tekniklompat jangkitmelalui  

pembelajaran dengan memodifikasi alat 

 bantu karet gelang. 
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F. Hipotesis 

Menurut Sanjaya 2011: 125, hipotesis dapat diartikan sebagai “jawaban 

sementara dari masalah penelitian. Hipotesis adalah statement keterkaitan 

antara dua atau lebih variabel. Berdasarkan teori dan kerangka fikir di 

kemukakan di atas, maka dapat dirumuskan hipotesis penelitian sebagai 

berikut: 

H1 : Dengan Media pembelajaran Kardus dapat Meningkatan Keterampilan  

Lompat jangkit Pada Siswa kelas VIII A SMP Negeri 1 Adiluwih  

Pringsewu. 

H2: Dengan Media pembelajaran Hulahop dapat Meningkatan Keterampilan  

Lompat jangkit Pada Siswa kelas VIII A SMP Negeri 1 Adiluwih  

Pringsewu. 

H3 : Dengan Media pembelajaran Gelang Karet dapat Meningkatan  

       Keterampilan Lompat jangkit Pada Siswa kelas VIII A SMP Negeri 1    

       Adiluwih Pringsewu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



28 

 

 

 

 

 

 

III. METODOLOGI PENELITIAN 

 

 

 

 

A. Metode Penelitian 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode Penelitian 

Tindakan Kelas (PTK).Dengan demikian metode penelitian ini adalah 

penerapan berbagai fakta yang ditemukan untuk memecahkan masalah dalam 

situasi sosial untuk meningkatkan kualitas tindakan yang dilakukan dengan 

melibatkan kolaborasi dan kerjasama para peneliti dan praktisi, (Burns, 1999 

dalam buku Sanjaya, 2011:25) 

A. Ruang lingkup penelitian 

a. Subjek penelitian 

a) Peserta didik di SMP Negeri 1 Adiluwih Kabupaten Pringsewu 

sebanyak satu kelas. 

b) Guru bidang study pendidikan jasmani dan kesehatan di SMP Negeri 

1 adiluwih Kabupaten Pringsewu. 

c) Objek penelitian 

Objek penelitian ini adalah pelaksanaan peningkatan keterampilan 

lompat jangkit melalui media pembelajaran pada siswa kelas VIII A 

SMP Negeri 1 Adiluwih kabupaten Pringsewu. 
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b. Lokasi penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan di SMP Negeri 1 Adiluwih kabupaten 

Pringsewu. 

c. Waktu penelitian 

Penelitian dilaksanakan pada tanggal 21Februari sampai 21 Maret 

2018, yakni pada tahun pelajaran 2017/2018. Penelitian tindakan kelas 

ini dilaksanakan dalam 3 siklus. Siklus I terdiri dari 2 kali pertemuan 

dengan alat bantu kardus, sedangkan siklus II terdiri dari 2 kali 

pertemuan dengan alat bantu hulahop (simpai), dan siklus III terdiri 

dari 2 kali pertemuan dengan alat bantu gelang karet. Apabila hasil 

dari siklus I, II, dan III belum tercapai target maka siklus tindakan 

diulangi dengan memperbaiki perencanaan. Dalam hal ini, peneliti 

melakukan evaluasi terhadap kualitas desain pembelajaran terkait 

aktivitas keterampilan peserta didik menggunakan alat modifikasi 

dengan tidak ada ketentuan tentang berapa kali siklus harus dilakukan. 

Banyaknya siklus tergantung dari kepuasan peneliti sendiri, namun 

ada saran, sebaiknya tidak kurang dari 2 siklus. 

 

d. Sumber data  

Sumber data dalam peneliti ini sendiri dari beberapa sumber, yaitu 

peserta didik dan guru pendidikan jasmani dan kesehatan. 

 

a) Peserta didik  

Untuk mendapatkan data tentang aktivitas keterampilan peserta didik 

dalam proses melakukan lompat jangkit. 
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b) Guru Penjas 

Untuk melihat tingkat keberhasilan peningkatan keterampilan melalui 

alat modifikasi kardus, hulahop (simpai), dan gelang karet dalam 

proses praktik lompat jangkit.  

c) Kehadiran peneliti 

Dalam penelitian ini, peneliti terlibat langsung dari awal hingga akhir. 

Kedudukan peneliti sebagai kolaborator dari pelaksanaan tindakan 

(guru penjas), perencanaan tindakan kelas dan pengamat dalam 

pelaksanaan tindakan . 

 

e. Tahap Penelitian 

Mengingat peneliti ini merupakan penelitian tindakan kelas yang 

berupaya memperoleh hasil yang optimal melalui cara dan prosedur 

yang dinilai paling efektif, sehingga dimungkinkan adanya tindakan 

yang berulang-ulang dengan revisi untuk menelaah mana dampak 

perlakuan dalam rangka mengubah, memperbaiki, dan meningkatkan 

perilaku itu terhadap perilaku yang sedang diteliti. Secara garis besar 

terdapat empat tahapan yang lazim dilalui, yaitu 1) perencanaan, 2) 

tindakan, 3) Observasi, 4) refleksi.  
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Gambar 7. Prosedur Penelitian PTK 

Sumber : Bagan Spiral Penelitian Tindakan Kelasdalam buku 

(Arikunto,2008 :16). 

 

Penelitian tindakan kelas (action research) merupakan penelitian pada 

umumnya, pemecahan masalah atau perbaikan yang dirancang menggunakan 

metode penelitian tindakan (classroom action research) yang bersifat reflektif 

dan kolaboratif. 

Bila dalam PTK terdapat lebih dari satu siklus, maka siklus kedua dan 

seterusnya merupakan putaran ulang dari tahapan sebelumnya. Hanya saja 

antara siklus pertama, kedua dan selanjutnya selalu mengalami perbaikan 

sethap demi setahap. Jadi, antara siklus yang satu dengan yang lainnya tidak 

akan pernah sama meskipun melalui tahap-tahap yang sama.  
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Tindakan yang diterapkan dalam penelitian tindakan kelas seperti yang 

digambarkan dalam bagan ini adalah  terdiri dari 4 tahap. Secara rinci tahapan 

penelitian ini sebagai berikut:  

1. Perencanaan, yaitu setiap siklus disusun perencanaan pembelajaran untuk 

perbaikan pembelajaran. Dengan demikian dalam perencanaan bukan hanya 

berisi tentang tujuan atau kompetensi yang harus dicapai akan tetapi juga 

harus lebih ditonjolkan perlakuannya oleh guru dalam proses pembelajaran, 

ini berarti perencanaan yang disusun harus dijadikan pedoman seutuhnya 

dalam proses pembelajaran.  

2. Pelaksanaan tindakan, yaitu implementasi atau penerapan isi rancangan di 

dalam kancah, yaitu mengenakkan  tindakan dikelas. Kegiatan yang 

dilaksanakan dalam tahapan ini adalah melaksanakan tindakan upaya 

meningkatan aktifitas keterampilan dalam pembelajaran pendidikan jasmani 

dan kesehatan yang telah direncanakan. 

3. Observasi, yaitu pelaksanaan pengamatan oleh peneliti. Dalam tahapan ini 

dilaksanakan observasi terhadap pelaksanaan tindakan dengan menggunakan 

observasi yang telah dipersiapkan. Peneliti mempersiapakan lembar oservasi 

yang telah disiapkan untuk mengetahui kondisi lapangan terutama aktifitas 

olahraga peserta didik dalam pembelajaran. Dalam penelitian ini hasil 

pengamatan kemudian didiskusikan dengan kolaborator yaitu guru bidang 

studi pendidikan jasmani dan kesehatan untuk dicari solusi dari permasalahan 

yang ada pada waktu pembelajaran berlangsung. 

4. Refleksi, yaitu kegiatan untuk mengemukakan kembali apa yang sudah 

terjadi. 
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Dalam penelitian tindakan kelas ini penulis  melakukan penelitian yang terdiri 

dari 2 siklus dengan setiap siklus 2 kali pertemuan. Kegiatan awal dilakukan 

untuk mengetahui permasalahan yang ada yaitu dengan melakukan observasi 

dengan peserta didik SMP Negeri 1 Adiluwih Kabupaten Pringsewu dan 

wawancara dengan guru penjas. Berdasarkan observasi awal tersebut, 

kemudian ditetapkan tindakan pembelajaran dengan model modifikasi alat 

seperti menggunakan kardus, hula hop, dan karet gelang. Secara lebih rinci 

rancangan penelitian tindakan kelas ini sebagai berikut : 

a) Siklus I 

Siklus pertama dalam PTK ini terdiri dari perencanaan, pelaksanaan, 

pengamatan, dan refleksi sebagai berikut : 

1. Perencanaan  

a. Peneliti melakukan analisis kurikulum untuk mengetahui kompetensi dasar 

yang akan disampaikan kepada siswa dengan penerapan model pembelajaran 

alat modifikasi. 

b. Membuat rencana pelaksanaan pembelajaran (RPP) tentang materi yang akan 

diajarkan dengan model alat modifikasi. 

c. Mempersiapakan media pembelajaran yang akan digunakan. 

d. Mempersiapkan lembar observasi dan lembar catatan lapangan yang akan 

digunakan pada saat pembelajaran. 

e. Membuat instrument yang akan digunakan dalam siklus PTK. 

f. Menyusun alat evaluasi pembelajaran. 

 

2. Pelaksanaan  

a. Membagi siswa dalam beberapa kelompok  
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b. Menyajikan materi pelajaran 

c. Diberikan materi untuk di laksanakan model pembelajaran menggunakan alat 

modifikasi. 

d. Dalam diskusi kelompok, guru mengarahkan kelompok. 

e. Salah satu dalam kelompok diskusi itu mempersentasikan hasil diskusi 

kelompoknya. 

Guru memberikan kuis atau pertanyaan. 

f. Peserta didik diberikan kesempatan untuk memberikan tanggapan. 

g. Penguatan dan kesimpulan secara bersama-sama. 

h. Melakukan pengaatan atau observasi. 

 

3. Pengamatan  

Kegiatan ini dilakukan selama proses pembelajaran berlangsung dengan 

menggunakan lembar observasi yang telah disiapkan sebagai upaya untuk 

mengetahui jalannya pembelajaran. 

4. Refleksi  

Dalam tahapan refleksi, peneliti mengumppulkan dan mengidentifikasi data 

yang diperoleh selama observasi, yaitu meliputi lembar observasi dan catatan 

lapangan, kemudian dilakukan refleksi untuk mengevaluasi terhadap 

kekurangan dan kelemahan dari implementasi tindakan sebagai bahan dan 

pertimbangan untuk perbaikan di siklus berikutnya. 

 

Data-data yag diperoleh melalui observasi dikumpulkan dan dianalisis dalam 

tahap ini. Berdasarkan hasil observasi peneliti dapat merefleksikan diri 

tentang upaya meningkatkan aktivitas belajar peserta didik dalam 
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pembelajaran pendidikan jasmani dan kesehatan. Dengan melihat dan 

observasi, apakah kegiatan yang telah dilakukan dapat meningkatkan aktifitas 

belajar peserta didik dalam pembelajran pendidikan jasmani dan kesehatan. 

 

b) Siklus II  

Seperti halnya siklus pertama, siklus keduapun terdiri dari perencanaan, 

pelaksanaan, pengamatan, dan refleksi. 

1. Perencanaan  

Peneliti membuat rencana pembelajran berdasarkan hasil refleksi pada siklus 

pertama. 

2. Pelaksanaan  

Guru melaksanakan pembelajaran dengan menerapkan model pembelajaran 

menggunakan alat modifikasi berdasarkan rencana pembelajran hasil refleksi 

padaa siklus pertama. 

3. Pengamatan  

Peneliti (guru dan kolaboratif) melakukan pengamatan terhadap aktifitas 

pembelajaran dengan model pembelajaran enggunakan alat modifikasi. 

4. Refleksi  

Peneliti melakukan refleksi terhadap pelaksanaan siklus kedua daan 

menganalisis serta membuat kesimpulan atas pelaksanaan pembelajaran 

dengan penerapan model pembelajaran menggunakan alat modifikasi dalam 

peningkatan aktifitas belajar siswa dalam pembelajaran penjas. 

 

Data-data yag diperoleh melalui observasi dikumpulkan dan dianalisis dalam 

tahap ini. Berdasarkan hasil observasi peneliti dapat merefleksikan diri 
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tentang upaya meningkatkan aktivitas belajar peserta didik dalam 

pembelajaran pendidikan jasmani dan kesehatan. Dengan melihat dan 

observasi, apakah kegiatan yang telah dilakukan dapat meningkatkan aktifitas 

belajar peserta didik dalam pembelajran pendidikan jasmani dan kesehatan. 

 

Berdasarkan hasil refleksi ini akan dapat diketahui kelemahan kegiatan 

pembelajaran yang dilakukan sehingga dapat digunakan untuk menentukan 

tindakan kelas pada siklus berikutnya. 

c) Siklus III 

Seperti halnya siklus pertama, siklus keduapun terdiri dari perencanaan, 

pelaksanaan, pengamatan, dan refleksi. 

1. Perencanaan  

Peneliti membuat rencana pembelajran berdasarkan hasil refleksi pada siklus 

kedua. 

2. Pelaksanaan  

Guru melaksanakan pembelajaran dengan menerapkan model pembelajaran 

menggunakan alat modifikasi berdasarkan rencana pembelajran hasil refleksi 

pada siklus kedua. 

3. Pengamatan  

Peneliti (guru dan kolaboratif) melakukan pengamatan terhadap aktifitas 

pembelajaran dengan model pembelajaran menggunakan alat modifikasi. 

4. Refleksi  

Peneliti melakukan refleksi terhadap pelaksanaan siklus ketiga dan 

menganalisis serta membuat kesimpulan atas pelaksanaan pembelajaran 
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dengan penerapan model pembelajaran menggunakan alat modifikasi dalam 

peningkatan aktifitas belajar siswa dalam pembelajaran penjas. 

 

Dalam Penelitian Tindakan Kelas memiliki kelebihan dan kekurangan. 

Shumsky dan Suarsih dalam Wina Sanjaya, 2012: 26-27 menyatakan bahwa 

kelebihan PTK adalah sebagai berikut : 

1. Kerja sama dalam PTK menimbulkan rasa saling memilik. 

2. Kerja sama dalam PTK menimbulkan kreativitas dan kemampuan kritis 

dalam hal ini guru dan sekalian penelitian. 

3. Melalui kerja sama, kemungkinan untuk berubah meningkat. 

4. Kerjasama dalam PTK meningkatkan kesepakatan dalam menyelesaikan 

masalaah yang dihadapi. 

 

Sementara itu, kelemahan dari PTK adalah sebagai berikut : 

1. Kurangnya pengetahuan dan keterampilan dalam teknik dasar PTK pada 

pihak peneliti. 

2. Berkenaan dengan waktu. Karena PTK memerlukan komitmen peneliti utuk 

terlibat dala prosesnya, faktor waktu ini dapat menjadi kendala yang cukup 

besar. Hal ini disebabkaan belum optimalnya pembagian waktu untuk kegitan 

rutinnya dengan aktivitas PTK. 

 

Secara garis besar bahwa tujuan utama PTK adalah untuk memecahkan 

permasalahan nyata yang terjadi didalam kelas. Kegiatan penelitian ini tidak 

saja bertujuan untuk memecahkan masalah, tetapi sekaligus mencari jawaban 

ilmiah mengapa hal tersebut dapat dipecahkan dengan tindakan yang 

dilakukan. PTK juga bertujuan untuk meningkatkan kegiatan nyata guru 
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dalam pengembangan profesionalnya. Pada intinya PTK bertujuan “ untuk 

memperbaiki berbagai persoalan nyata dan praktis dalam peningkatan mutu 

pembelajran dikelas yang dialami langsung dalam interaksi antara guru 

dengan siswa yang sedang belajar”. 

 

B. Instrumen Penelitian 

Menurut arikunto (2002 : 136) Instrumen penelitian adalah alat atau fasilitas yang 

digunakan oleh peneliti dalam pengumpulan data agar pekerjaan lebih mudah dan 

hasilnya lebih baik. Dalam penelitian ini instrumen yang digunakan adalah tes 

lompat jangkit. Tes ini dimaksudkan untuk mengetahui keterampilan lompat jangkit 

yang ditampilkan oleh atlet lompat jangkit. 

Alat ukur itu berupa indikator-indikator dari penilaian keterampilanlompat jangkit, 

bentuk indikatornya adalah  

Tabel 1. Format lembar penilaian keterampilan lompat jangkit. 

Tahapan 

Gerak Dasar 

Deskriptor Penilaian Option 

Skor 

0 1 

A. Lari Awalan 

a) Lari 

akselerasi 

 

 

b) Persiapan 

tolakan  

 

 

 

c) Langkah 

akhir 

- Lari awalan dimulai dengan star berdiri.   

- Lari awalan merupakan lari yang berirama dengan 

kecepatan yang optimal. 

  

- Kecepata semakin meningkat.   

   

- Tingkatkan kecepatan langkah (frekuensi)   

- Lutut diangkat tinggi   

- Menjaga posisi badan tetap tegak   

   

- Sedikit menyentuh tanah pada lutut kaki tumpu.   

B. Gerakan 

jingkat 

a) Sentuh 

tanah 

- Kakitumpusecaraaktifmembuatgerakansepertimengk

aisdenganseluruhtelapak kaki menapakpadatanah.   

  

- Posisibadantegaklurusdengan kaki tumpu.   
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b) Bertolak 

 

 

 

 

 

c) Melayang  

- Dorongan kaki tumpu lurus dan kaki bebas ditekuk 

dan diangkat tinggi. 

  

- Tetapkan ayunan dengan satu lengan secara 

berlawanan atau dengan dua lengan. 

  

   

- Kaki tumpu ditekuk di bawah badan kemudian 

ditarik ke depan dengan gerakan meroda. 

  

- Lutut kaki tumpu diangkat tinggi.   

- Kaki pendarat kuat.   

- Ayun kedua lengan untuk mendarat.   

C. Langkah 
a) Sentuh tanah 

(amortisasi) 

 

 

 

 

 

 

 

 

b) Bertolak  

 

 

 

 

 

c) Melayang  

 

 

 

- Gerakan kaki tumpu mengkais, lutut kaki bebas 

diangkat tinggi, datar, dan rata dengan tanah. 

  

- Kaki tumpu mendorong sampai kaki  tumpu lurus.   

- Posisi badan tetap tegak.   

- Angkat kedua lengan berlawanan   

- Ayun cepat ke depan kaki bebas yang ditekuk siku-

siku. 

  

   

- Kaki menumpu lurus saat perkenaan lintasan.   

- Lutut kaki bebas ditekuk 90derajat.   

- Ayun kedua lengan, dengan keseimbangan.   

   

- Kaki tumpu mendorog lurus.   

- Lutut kaki bebas diangkat tinggi dan ditekuk dengan 

sudut 90derajat. 

  

- Kaki tumpu didorong terus hampir diluruskan.   

- Bentuk gerakan seperti gerakan lompat kijang.    

D. Gerakan 

lompat 

a) Sentuh 

tanah 

 

 

 

b) Bertolak 
 

 

 

 

 

 
c) Melayang 

 

- Kaki tumpu bergerak mengkais aktif, dengan 

tumpuan kaki datar. 

  

- Kaki tumpu menumpuu lurus.   

- Badaan tegak lurus dengan kaki tumpu.   

   

- Kaki tumpu menumpu hingga lurus    

- Lutut kaki bebas diangkat tinggi dan ditekuk sudut 

90 derajat. 

  

- Ayun kedua lengan secara berlawanan.   

- Padangan tetap lurus ke depan dan fokus.   

   

- Badan tegak setelah menumpu.   

- Kaki bebas ditekuh sehingga 90 derajat.   

- Lengan diayun ke atas dan pararel.   
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E. Mendarat. - Kedua kaki diangkat tinggi dan secara pararel 

ditekuk. 

  

- Badan condong kedepan.   

- Kedua lengan, diangkat lurus dan diayun ke depan 

pada saat kontak dengan tanah. 

  

- Lengan tinggi, dibawa kedepan untuk mendarat.   

Jumlah Skor (∑)   

Sumber : Setiawan (2013,31-33) 

Keterangan : 0 = Gerakan tidak sesuai dengan indikator 

1 = Gerakan sesuai dengan indikator 

 

C. Teknik Analisis Data 

Setelah data dikumpulkan melalui tindakan disetiap siklusnya, selanjutnya 

data dianalisis melalui tabulasi, persentase dan normative. Teknik penilaian 

dalam proses pembelajaran menggunakan penilaian kuantitatif untuk melihat 

kualitas hasil tindakan di setiap siklus menggunakan rumus sebagi berikut : 

%100
N

f
P  (Subagio dalam Surisman, 2007) 

Keterangan : 

P = Persentase keberhasilan 

F = Jumlah gerakan yang dilakukan benar 

N = Jumlah siswa yang mengikuti tes 

 

D. Ketuntasan Belajar 

Menurut Trianto, 2010 : 241 kriteria ketuntasan individu dan klasikal siswa, 

untuk menentukan ketuntasan belajar siswa ( individual) dapat dihitung 

dengan menggunakan persamaan sebagai berikut KB = T/ T1X 100% 

Di mana : KB = ketuntasan belajar 

  T   = jumlah skor yang diperoleh siswa 

  T1= jumlah skor total 
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Setiap siswa dikatan tuntas belajarnya (ketuntasan individu) jika proporsi 

jawaban benar ≥ 65%, dan suatu kelas dinyatakan tuntas  belajarnya ( 

ketuntasan klasikal) jika dalam kelas tersebut terdapat ≥ 85% siswa yang 

telah tuntas belajarnya (Depdikbud dalam Trianto, 2010 : 241). Tetapi, 

menurut Trianto ( 2010 : 241) berdasarkan ketentuan KTSP penentuan 

ketentusan belajar ditentukan sendiri oleh masing-masing sekolah yang 

dikenal dengan istilah kriteria ketuntasan minimal, degan berpedoman pada 

tiga pertimbangan, yaitu : kemampuan setiap peserta didik berbeda-beda; 

fasilitas (sarana) setiap sekolah berbeda; dan daya dukung setiap sekolah 

berbeda. maka dalam penelitian ini, sesuai dengan KKM mata pelajaran 

penajaskes di sekolah tempat peneliti melakukan penelitian maka ketuntasan 

individual adalah 65% dan ketuntasan secara klasikal adalah 85%. 
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V.     KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data, mengenai Peningkatan 

Keterampilan Lompat Jangkit Melalui Media Pembelajaran Pada Siswa Kelas 

VIII A SMP Negeri 1 Adiluwihyang telah dilakukan dapat disimpulkan 

bahwa: 

1. Proses pembelajaran dengan menggunakan media pembelaran kardus dapat 

meningkatkan hasil belajar keterampilan lompat jangkit pada gerakan (hop) 

pada siswa kelas VIII A SMP Negeri 1 Adiluwih dengan nilai 59%. 

2. Proses pembelajaran dengan menggunakan media pembelajaran hulahop 

dapat meningkatkan hasil belajar keterampilan lompat jangkit pada gerakan 

(step)pada siswa kelas VIII A SMP Negeri 1 Adiluwih dengan nilai 72%. 

3. Proses pembelajaran dengan menggunakan media pembelaran karet gelang 

dapat meningkatkan hasil belajar keterampilan lompat jangkit gerakan (jump) 

pada siswa kelas VIII A SMP Negeri 1 Adiluwih dengan nilai 91%. 

 

B. Saran  

Berdasarkan penelitian yang telah dilaksanakan, terdapat beberapa saran yang 

ingin peneliti sampaikan, adapun saran yang diberikan peneliti adalah sebagai 

berikut: 
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1. Guru hendaknya meningkatkan kreativitas dalam memanfaatkan media 

pembelajaran dalam pembelajaran lompat jangkit 

2. Siswa harus dilatih dengan menggunakan berbagai macam media 

pembelajaran lompat jangkit untuk lebih meningkatkan kemampuannya 

dalam melakukan keterampilan) lompat jangkit.  

3. Pada penelitian pembelajaran lompat jangkit masih belum tercapai ketuntasan 

belajar sebesar 100% atau semua siswa belum mencapai ketuntasan belajar, 

hal ini dapat diteliti kembali guna menentukan tindakan yang lebih tepat dan 

menarik agar dapat meningkatkan penguasaan keterampilan lompat jangkit. 
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