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Abstrak  

Atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang sering diperlombakan dan wajib dipelajari di 

sekolah-sekolah baik itu sekolah dasar, sekolah menengah pertama, dan sekolah menengah atas. 

Masalah dalam penelitian ini adalah Apakah ada pengaruh metode bermain terhadap hasil belajar 

lompat jauh gaya menggantung. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah metode 

bermain berpengaruh terhadap hasil belajar lompat jauh gaya menggantung. Metode yang 

digunakan dalam penelitian ini   adalah   deskriptif   kuantitatif. Hasil belajar suatu kemampuan 

yang dimiliki setiap siswa yang dapat dijadikan acuan atau motivasi kedepan bagi siswa, sehingga 

untuk pembelajaran selanjutnya siswa akan semakin semangat untuk mengikuti pembelajaran. 

 

Kata Kunci: metode bermain, lompat jauh, olahraga, deskriptif kuantitatif. 

 

 

PENDAHULUAN 

Atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang sering diperlombakan dan wajib 

dipelajari di sekolah-sekolah baik itu sekolah dasar, sekolah menengah pertama, dan 

sekolah menengah atas (Fahrizqi, Agus, et al., 2021b), (Gumantan, Nugroho, et al., 2021), 

(Fahrizqi, Gumantan, et al., 2021). Didalam atletik juga dibagi lagi kedalam nomor-nomor  

seperti  nomor  lompat  dan  lempar.  Metode  merupakan  cara-cara yang dipergunakan 

dalam proses pembelajaran, agar proses pembelajaran dapat berjalan dengan baik (Aguss 

& Yuliandra, 2021a), (Yuliandra et al., 2020), (Fahrizqi, Agus, et al., 2021a). Dalam 

pembelajaran diperlukan metode-metode yang bervariasi, sehingga dapat menarik peserta 

didik untuk mengikuti pembelajaran yang diberikan untuk mencapai tujuan yang telah 

ditetapkan. Metode dalam pembelajaran atletik   nomor lompat jauh sangatlah penting 

untuk siswa SMA (Fahrizqi, Aguss, et al., 2021), (Nugroho & Yuliandra, 2021), 

(Gumantan, Mahfud, & Yuliandra, 2021). 

 Mengingat siswa di SMA St. Fransiskus Asisi pada saat mengikuti pembelajaran 

pendidikan jasmani olahraga, dan kesehatan khususnya cabang olahraga lompat jauh, 

banyak siswa yang tidak dapat melakukan teknik dasar lompat jauh dengan baik dan benar 
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sehingga dapat membuat siswa tersebut menjadi jenuh. Apalagi pada saat pembelajaran 

berlangsung di siang hari banyak siswa yang tidak mau mengikuti proses pembelajaran 

olahraga tersebut. Dalam kegiatan  pembelajaran di SMA St. Fransiskus Asisi, metode 

diperlukan oleh guru selaku pendidik, dan pengunaannya   bervariasi   sesuai   dengan   

tujuan   yang   ingin   dicapai   setelah pengajaran berakhir. Oleh karena itu seorang guru 

tidak dapat melaksanakan tugasnya bila tidak menguasai metode pembelajaran. Dalam 

proses belajar mengajar, guru selaku pendidik tidak harus terpaku dengan mengunakan 

satu metode, tetapi sebaiknya mengunakan metode yang bervariasi agar jalannya 

pengajaran tidak membosankan dan menarik bagi anak didik. 

Hasil belajar suatu kemampuan yang dimiliki setiap siswa yang dapat dijadikan acuan atau 

motivasi kedepan bagi siswa, sehingga untuk pembelajaran selanjutnya siswa akan 

semakin semangat untuk mengikuti pembelajaran (Yuliandra & Fahrizqi, 2019), (Nugroho 

et al., 2021), (Aguss & Yuliandra, 2021b). Hasil belajar  juga  mempunyai  tujuan  untuk  

membantu  guru  dalam  mengetahui kemampuan siswa dalam menangapi proses 

pembelajaran (Gumantan et al., 2020), (Gumantan, Mahfud, Yuliandra, et al., 2021), 

(Yolanda et al., 2021). Dimana hasil belajar dapat berupa nilai yang diukur berdasarkan 

kemampuan siswa dengan melalui pengukuran untuk lompat jauh (Mahfud & Yuliandra, 

2020), (Yuliandra & Fahrizqi, 2020), (Pratama & Yuliandra, 2021). Dengan harapan 

setelah diberi permainan-permainan siswa dengan senang hati untuk mengikuti 

pembelajaran lompat jauh tanpa ada rasa paksaan atau bukan karena pembelajaran tersebut 

sudah kewajiban melainkan kesenangan siswa yang tumbuh dari diri siswa itu sendiri, 

sehingga dengan senang hati siswa tersebut mengikuti pembelajaran lompat jauh gaya 

menggantung. 

KAJIAN PUSTAKA 

Gerak Motorik  

Gerakan motorik adalah istilah yang digunakan untuk menggambarkan perilaku yang 

dilakukan oleh tubuh (Aguss & Yuliandra, 2020), (Mahfud, Yuliandra, et al., 2020), 

(Fahrizqi et al., n.d.). Gerakan motorik ini tentunya terjadi karena proses motorik. Dimana 

proses motorik adalah sebuah sistem gerakan yang telah terkoordinasi dengan baik. Sistem 

ini tentunya dikoordinasikan oleh otak, rangka, otot dan saraf (Aguss, 2021b), (Saputra & 

Aguss, 2021), (Aguss, 2021a). Secara umum motorik anak dibagi ke dalam dua jenis, yaitu 

motorik refleks dan motorik terprogram. Motorik refleks adalah gerakan motorik yang 
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terjadi secara tak sadar(Agus, Rachmi MarsheillaAgus, 2019), (Aguss, Fahrizqi, & 

Wicaksono, 2021), (Melyza & Aguss, 2021). Sedangkan motorik terprogram adalah 

gerakan motorik yang bisa terjadi secara sadar. Perbedaan motorik refleks dan terprogram 

sebenarnya dapat dilihat dengan mudah (Aguss, 2020), (Aguss, 2021c). Terlebih bila kamu 

melihat contoh dari gerakan motorik refleks serta motorik terprogram. Contoh dari gerakan 

motorik refleks adalah menangkis bola yang terlempar ke arah kamu, melindungi kepala 

ketika jatuh dan lain sebagainya. Contoh motor terprogram termasuk berjalan, duduk, 

menulis,  dan menggambar. 

Definisi Lompat Jauh 

Lompat jauh merupakan jenis olahraga atletik yg membutuhkan kecepatan, ketangkasan & 

kekuatan seseorang atlet buat melompat sejauh mungkin berdasarkan titik tanggal landas 

atau garis  lompat lalu melayang pada udara & mendarat sejauh-jauhnya pada bak pasir 

(Aguss, Fahrizqi, & Abiyyu, 2021), (Syaifulloh & Aguss, 2021), (Agus & Fahrizqi, 2020). 

Lompat jauh adalah keliru satu angka  lompat berdasarkan cabang olahraga atletik. Lompat 

jauh didefinisikan menjadi suatu bentuk gerakan melompat, mengangkat kaki keatas 

kedepan pada upaya membawa titik berat badan selama mungkin diudara (melayang 

diudara) yg dilakukan menggunakan cepat & menggunakan jalan melakukan tolakan dalam 

satu kaki buat mencapai jeda yg sejauh-jauhnya (Abidin et al., 2022), (Rizki & Aguss, 

2020), (Aguss, Amelia, et al., 2021). Dalam lompat jauh masih ada beberapa macam gaya 

yg generik digunakan para pelompat, yaitu : gaya jongkok, gaya menggantung atau 

dianggap pula gaya lenting & gaya jalan pada udara (Mahfud, Gumantan, & Nugroho, 

2020), (Sandika & Mahfud, 2021a), (Sandika & Mahfud, 2021b). Perbedaan antara gaya 

lompatan yg satu menggunakan yg lainnya, ditandai sang keadaan perilaku badan si 

pelompat dalam ketika melayang pada udara. Jadi tentang awalan tumpuan / tolakan & 

cara melakukan pendaratan berdasarkan ketiga gaya tadi dalam prinsipnya sama. Salah 

satu gaya yg dipakai pada penelitian ini merupakan gaya jongkok. Disebut gaya jongkok 

lantaran mobilitas & perilaku sewaktu badan berada diudara misalnya orang jongkok 

(Fernando et al., 2021), (Gumantan & Mahfud, 2018), (Pamungkas & Mahfud, 2020). 

Untuk memperoleh output yg optimal pada lompat jauh selain pelompat wajib  mempunyai 

syarat fisik yg baik, pula wajib  tahu & mengusai tehnik buat melakukan gerakan lompat 

jauh tadi. Unsur-unsur pada mencapai prestasi lompat jauh yg aporisma  merupakan:  
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1. Faktor syarat fisik terutama kecepatan energi lompatan & tujuan yg diarahkan 

dalam ketrampilan. 

2. Faktor teknik ancang-ancang, persiapan & perpindahan fase melayang & 

pendaratan. Dari pendapat pada atas bisa dikatakan bahwa pada lompat jauh 

terkandung unsur-unsur syarat fisik yg meliputi : kecepatan, energi ledak otot 

tungkai yg menunjuk dalam ketrampilan. 

Definisi Atletik 

Ada banyak cabang olahraga dalam dunia olahraga,  antara lain: atletik, permainan, senam, 

seni bela diri. Dari keempat cabang olahraga tersebut, atletik ini memainkan peran penting 

karena  merupakan gerakan dasar  olahraga lainnya (Pangkey & Mahfud, 2020), (Mahfud 

& Fahrizqi, 2020), (Nadapdap & Mahfud, 2021). Atletik berasal dari bahasa kata yunani, 

athlon, berarti kompetisi, ras, pertempuran, atau pertempuran, orang yang melakukannya 

disebut atlet (Gumantan & Mahfud, 2020), (Mahfud & Gumantan, 2020), (Kurniawan et 

al., 2021). Bisa melakukannya atletik ternyata menjadi salah satu industri yang paling 

kontroversial itu diperebutkan, termasuk jumlah lurus, lari, lompat dan lempar. Atletik 

adalah dasar untuk melaksanakan bentuk-bentuk latihan yang terkandung di dalamnya 

olahraga lainnya (Mahfud, Gumantan, & Fahrizqi, 2020), (Ichsanudin & Gumantan, 2020), 

(Handoko & Gumantan, 2021). Dengan berpartisipasi dalam kegiatan pelatihan olahraga, 

serta akan dapat berbagai pengalaman yang sangat berguna dan bermanfaat. Dalam 

kegiatan olahraga, kekuatan, kecepatan, kelenturan, kelincahan, akurasi, tekanan, 

penyesuaian gerakan, daya tahan, disiplin, kepercayaan diri  penanggung jawab (Pratomo 

& Gumantan, 2020), (Pratomo & Gumantan, 2021), (Sudibyo & Nugroho, 2020). Ada 

empat nomor lompat dalam atletik: lompat jauh, lompat jangkit, lompat tinggi, dan lompat 

galah. Lompat jauh adalah salah satu nomor atletik yang wajib diajarkan di SD, SMP, dan 

SMA. 

METODE  

Metode  Eksperimen 

merupakan metode penelitian yang menguji hipotesis berbentuk hubungan sebab- akibat 

melalui manipulasi variabel independen dan menguji perubahan yang diakibatkan oleh 

pemanipulasi tadi. Berdasarkan pendapat diatas bahwa eksperimen dalam penelitian ini 

yaitu eksperimennya yang dilakukan pada siswa dengan metode bermain dengan tujuan 

supaya siswa dapat mengikuti pembelajaran lompat jauh dengan semangat tanpa merasa 
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jenuh sehingga untuk pemahaman siswa akan materi lompat jauh akan lebih baik dan 

dalam pengunaan metode penulis sangat yakin akan keaktifan siswa untuk mengikuti 

pembelajaran pendidikan jasmani kesehatan dan olahraga akan  lebih   senang   khususnya  

lompat  jauh.   Dalam  penelitian  eksperimen bertujuan untuk mengetahui betapa besarnya 

pengaruh antar dua variabel dengan masalah yang angkat oleh penulis yaitu; apakah 

metode bermain sangat berpengaruh terhadap hasil belajar lompat jauh setelah diberikan 

treatmen. 

Bentuk penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah Pre Eksperimen Design 

(Ekperimen Semu). Didalam penelitian pre eksperimen designpeneliti mengunakan One-

Group Pretest-Postest Design dan dalam metode ini  semua  yang  dijadikan  sampel        

diberi  treatment  (perlakuan)  setelah melakukan tes awal. 

 

Keterangan : 

O1 = nilai pretest 

X   = treatment 

O2 = nilai postest 

Populasi  yang  diambil  dalam  penelitian  ini  adalah  siswa  kelas  X  SMA  St. 

Fransiskus  Asisi  Bengkayang  yang  mengikuti  proses  pendidikan  pada  tahun ajaran 

2012/2013. Dalam penelitian ini yang dijadikan populasi berjumlah 160 siswa. 

teknik pengambilan sampel yang digunakan dalam penelitian ini, peneliti mengunakan 

teknik Probability sampling atau simple random sampling atau dengan mengunakan undian 

yang dilakukan berdasarkan dengan nomor urut 1-15 sampel. Teknik  pengambilan  data  

yang  digunakan  peneliti,  dengan  mengunakan Tes.  Tes  yang  dimaksud  adalah  tes  

yang  dilakukan  sebelum  dan  sesudah diberikan treatment (perlakuan). 

Instrument penelitian merupakan alat bantu pengumpulan dan pengolahan data tentang 

variabel-variabel yang diteliti. Adapun instrument penelitian yang digunakan oleh peneliti 

dalam penelitian ini mengunakan instrument tes. Dalam penelitian ini instrument yang 

digunakan adalah berupa tes yang mengunakan kisi-kisi penilaian perilaku berupa teknik 

dasar yang terdiri dari awalan, tolakan, melayang, dan mendarat dengan 5 kriteria untuk  
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setiap  teknik  dasar,  penilaian  adalah  cara  untuk  mengambil  data  hasil belajar  lompat 

jauh gaya mengantung. 

Test Awal Lompat Jauh   (Pre-Test) Gaya Mengantung,Berdasarkan pendapat  diatas  

dapat  disimpulkan  bahwa  Pre-Test  merupakan  tes  yang dilakukan sebelum diberikan 

treatment (perlakuan) pada obyek yang diambil peneliti dalam penelitian. Treatment 

(perlakuan), Treatment adalah perlakuan yang diberikan kepada obyek yang diambil 

peneliti dalam penelitian. Treatment bertujuan untuk mendapatkan perlakuan dengan 

metode bermain sesuai dengan tujuan dari penelitian. Dalam penelitianini  treatment  yang  

diberikan adalah pembelajaran lompat jauh yang mengunakan metode bermain, melompat 

lingkaran, melompat balok,  melompat  tali,  bermain  kucin-kucingan,  mengendong  dan  

mengisi  air dalam ember, dalam 3 kali pertemuan dalam seminggu selama 4 minggu. Tes 

Akhir Lompat Jauh (Pos-Test) Gaya Mengantung,Tes akhir (pos-test) merupakan tes 

terakhir dalam pengumpulan data, dimana tujuan   dari pos-test adalah untuk mengetahui 

hasil dari obyek setelah diberikan perlakuan. 

Analisis data adalah proses mencari dan menyusun secara sistematis data yang diperoleh 

dari hasil wawancara, catatan lapangan, dan dokumentasi, dengan cara mengorganisasikan 

data kedalam kategori, menjabarkan kedalam unit-unit, melakukan sintesa, menyusun 

kedalam pola, memilih mana yang penting dan mana yang akan dipelajari, dan membuat 

kesimpulan sehingga mudah dipahami oleh diri sendiri maupun orang lain. 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Dalam  penelitian  ini  mengunakan  eksperimen  dengan  metode  bermaindalam proses 

pembelajaran pada siswa kelas x SMA St.Fransiskus Asisi Bengkayang.  Dalam  

pelaksanaan  penelitian  ini  ada  tiga  tahap  yaitu;  tahap pertama adalah pree-test untuk 

mengetahui nilai lompat jauh sebagai hasil awal. Pada tahap kedua pemberian treatment 

(perlakuan) dengan mengunakan metode bermain dalam pembelajaran lompat jauh 

sebanyak 12 kali pertemuan, dan tahap ketiga atau akhir adalah post-test untuk mengetahui 

nilai lompat jauh sebagai hasil akhir setelah diberikan perrlakuan dengan mengunakan 

metode bermain dalam pembelajaran lompat jauh. Adapun deskripsi hasil data pree-test 

dan post- test dalam pengujian hipotesis dapat digunakan rumus t test dan disajikan sebagai 

berikut: 
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Deskripsi Data Hasil Penelitian 

Penelitian  ini  dilaksanakan  dengan  melakukan  tes  lompat  jauh  gaya menggantung 

pada siswa kelas X Sekolah Menengah Atas yang menjadi sampel dalam penelitian ini. 

Dengan tujuan untuk membuat gambaran data yang akurat mengenai fakta-fakta 

dilapangan yang diteliti. Dari hasil pengumpulan data dilapangan, diperoleh hasil tes yang 

dilakukan pada siswa yaitu didapat hasil pre-test dan post-test yang dapat dilihat pada 

lampiran. Adapun deskripsi hasil data pre-test dan post-test dapat dilihat pada tabel berikut: 

Tabel 1. Hasil Data Pre-Test Dan Post-Test 

Tes N Hasil  Mean  Me  Mo  SD  Min Max 

Pre-Test 15 965  64,33  65  65  7,61  55 80 

Post-Test 15 1215  81  80  85  4,71  75 90 

Dari hasil pre-tes diketahui hasil belajar lompat jauh sebelum diberikan metode bermain 

didapat hasil tertinggi adalah pre-tes 80, post-tes 90 dan hasil terendah adalah pre-tes55 

dan Post-tes 75. Rata-rata hasil pree-tessebesar 64,33 dan post-tes 81, dengan garis tengah 

65 dan post-tes 80, dan nilai yang sering muncul  adalah  pre-test65  dan  post-tes  85,  dari  

hasil  ini  didapat  simpangan standar  pre-test7,61dan post-tes 4,71. 

Adapun presentase hasil pre-testdapat dilihat pada tabel berikut: 

Tabel 2. Presentase Pree-test Lompat Jauh 

Nilai Belajar Lompat Jauh Fresentase Presentase 

55 4 26,67 % 

60 4 26,67 % 

65 3 20 % 

70 1 6,67 % 

75 2 13,33 

80 1 6,67 

Total 15 100 % 

Berdasarkan hasil persentase pada tabel diatas menunjukan bahwa dari 15 siswa yang 

mendapatkan nilai yang baik hanya 1 atau 6,67% siswa dengan nilai 80, selanjutnya hanya 

2 atau 13,33% siswa yang mendapatkan nilai 5, 1 siswa atau 6,6% yang mendapatkan nilai 

0, 3 siswa atau 20% yang mendapatkan nilai 65,  4 siswa atau 26,6% yang mendapatkan 

nilai 60, dan siswa atau 26,6% yang mendapatkan nilai yang kurang baik dengan nilai 55. 

Adapun presentase hasil post-test dapat dilihat pada table berikut: 
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Tabel 3. Presentase Pos-test Lompat Jauh 

Nilai Belajar Lompat Jauh Fresentase Presentase 

75 4 26,67 % 

80 5 33.33% 

85 5 33,33 % 

90 1 6,67 % 

Total 15 100 % 

mendapatkan nilai 90, 5 siswa atau 33,33% yang mendapatkan nilai 85, 5 siswa atau 

33,33% siswa yang mendapatkan nilai 80, dan 4 siswa atau 26,67% yang  mendapatkan  

nilai  75  atau  terendah.  Serta  dapat  dilihat  pada  diagram berikut ini : 

Uji Prasyarat Analisis 

Sebelum   hipotesis   diuji,   maka   terlebih   dahulu   dilakukan   pengujian prasyarat. 

Uji Normalitas 

Pengujian normalitas data digunakan untuk menguji apakah sampel data besdistribusi 

normal atau tidak. Uji normalitas dalam penelitian ini dengan perhitungan stastistik 

mengunakan Kolmogorov-Smirnov. Untuk mengetahui data yang dapat dinyatakan 

berdistribusi normal jika tahap signifikannya lebih besar dari 0,05, apabila nilai 

signifikannya kurang dari 0,05 maka distribusinya dapat dikatakan  tidak  normal.  Adapun  

data  yang  diperoleh  setelah  mengunakan perhitungan statistik sebagai berikut : 

Tabel 4. Hasil Uji Normalitas Mengunakan Stastistik 

No Test Variabel Signifikansi Keterangan 

1 Pree-test Hasil lompat jauh 0,113 Normal 

2 Post-test Hasil lompat jauh 0,100 Normal 

Berdasarkan hasil analisis data terhadap ketepatan dalam melakukan tenik dasar lompat 

jauh gaya menggantung pada siswa kelas x SMA St. Fransiskus Asisi Bengkayang,terdapat 

kemajuan terhadap ketepatan dalam melakukan teknik dasar  lompat  jauh  gaya  

menggantung    yang  signifikan  setelah  mengunakan metode bermain, dengan rata-rata 

peningkatan dalam melakukan teknik dasar lompat jauh gaya menggantung pada setiap 

sampel yaitu 16,67. 

SIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian yang telah didapatkan, dimana data hasil penelitian dianailisis 

dengan uji t, maka dapat disimpulkan terdapat pengaruh metode bermain terhadap hasil 
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belajar lompat jauh pada siswa putra kelas X SMA St. Fransiskus Asisi Bengkayang 

dengna hasil t hitung adalah 10,98. 
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