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Abstrak 

Metode mengajar yang spesifik untuk mengajarkan lompat jauh gaya berjalan di udara pada olahraga 

atletik sampai saat ini belum diketahui. Sehingga di dalam proses pembelajaran lompat jauh gaya berjalan 
di udara di SMP NEGERI 4 TOMOHON belum efektif dan efisien. Salah satu metode mengajar yang ada 

dalam proses pembelajaran pendidikan jasmani adalah metode latihan. Penerapan gaya latihan sangat 

efektif dalam pembelajaran lompat jauh gaya berjalan di udara karena metode ini mempunyai keunggulan 

dalam meningkatkan ketrampilan siswa melalui latihan berulang-ulang. Siswa siap menggunakan 
keterampilannya karena sudah dibiasakan, dan dalam waktu yang relatif singkat para siswa segera 

memperoleh penguasaan keterampilan yang diharapkan bahkan adanya pengawasan, bimbingan dan 

koreaksi yang segera diberikan oleh guru memungkinkan siswa untuk segera melakukan perbaikan 
terhadap kesalahan-kesalahan yang dilakukan. Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah metode eksperimen. Rancangan penelitian yang digunakan dalam penelitian ini mengacu pada 

rancangan eksperimen dengan menggunakan radomized control group pretest and post design. Dalam 

penelitian ini hasil analisis statistik dengan menggunakan statistic uji t, diperoleh 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 senilai 2,410. 

Berdasarkan tabel distribusi t pada α 0,05 dengan derajat kebebasan n₁ + n₂ - 2 = 10 + 10 – 2 = 18 maka 

diperoleh 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 senilai 2,101. Jadi 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 lebih besar dari 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙, yaitu 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 = 2,410 > 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 = 2.101. 

Berdasarkan kriteria pengujian jika 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 lebih besar dari 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 (𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 > 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 ) maka H₀ ditolak yang 

berarti Hₐ diterima. 
 

Kata Kunci: Metode Latihan, Lompat Jauh 

 

THE INFLUENCE OF TRAINING METHODS ON IMPROVING BASIC LONG JUMP 

AIR WALK STYLE MOVEMENTS IN STUDENTS OF SMP NEGERI 4 TOMOHON  

 

Abstract 
The specific teaching method for teaching the long jump gait in the air in athletics is currently unknown. 

So that in the long jump learning process, the gait in the air at SMP NEGERI 4 TOMOHON is not yet 

effective and efficient. One of the teaching methods that exist in the physical education learning process is 

the exercise method. The application of the training style is very effective in learning the long jump gait in 
the air because this method has the advantage of improving students' skills through repeated practice. 

Students are ready to use their skills because they have become accustomed to them, and in a relatively 

short time students immediately gain mastery of the expected skills, even the supervision, guidance and 
correction immediately provided by the teacher allows students to immediately make corrections to the 

mistakes they make. The research method used in this research is the experimental method. The research 

design used in this research refers to an experimental design using a radomized control group pretest and 
post design. In this research, the results of statistical analysis using the t test statistic, obtained t_(count) 

value of 2.410. Based on the t distribution table at α 0.05 with degrees of freedom n₁ + n₂ - 2 = 10 + 10 – 

2 = 18, we obtain t_(table) with a value of 2.101. So t_count is greater than t_(table,) namely t_(count )= 

2,410 > t_(table )= 2,101. Based on the test criteria, if t_(count ) is greater than t_(table )(t_(count )> 
t_(table )) then H₀ is rejected which means Hₐ is accepted. 
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Pendahuluan 
 

Pelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan diajarkan di SMP Negeri 4 

Tomohon. Selain menjadi bagian dari kurikulum, pelajaran ini juga dapat meningkatkan 

kebugaran fisik. Pembelajaran di bidang ini melibatkan berbagai aktivitas olahraga, 

termasuk olahraga atletik. Olahraga atletik dianggap sebagai dasar dari banyak jenis 

olahraga, karena gerakan-gerakannya seperti berjalan, berlari, melompat, dan melempar 

umumnya digunakan dalam berbagai cabang olahraga. Karena itu, tidak mengherankan jika 

pemerintah menganggap olahraga atletik sebagai mata pelajaran wajib dalam pendidikan 

jasmani, mulai dari sekolah dasar hingga sekolah menengah atas. 

Lompat jauh merupakan salah satu jenis lompat yang dilakukan dalam olahraga 

atletik. Meskipun guru Pendidikan Jasmani dan Kesehatan di SMP Negeri 4 Tomohon telah 

mengajarinya, masih ada siswa yang belum sepenuhnya menguasai teknik lompat jauh, 

khususnya menggunakan gaya berjalan di udara. Banyak siswa yang masih kesulitan dalam 

memahami dan mengimplementasikan gerakan-gerakan dasar lompat jauh, seperti awalan, 

tolakan, melompat di udara, dan mendarat dengan benar. Kesalahan sering terjadi saat siswa 

melakukan gerakan lompat jauh, dan teknik gerakan yang diterapkan oleh setiap siswa tidak 

selalu sesuai dengan yang seharusnya.  

 Hasil pembelajaran lompat jauh gaya berjalan di udara yang ditunjukkan oleh siswa 

kurang memuaskan. Selain itu, kurangnya inovasi dari guru Pendidikan Jasmani dan 

Kesehatan dalam menggunakan metode pengajaran juga menjadi perhatian. Proses 

pengajaran atletik, terutama dalam hal mengajarkan lompat jauh, membutuhkan efektivitas 

dan kreativitas guru dalam memilih dan menerapkan metode yang sesuai dengan materi 

yang diajarkan. Karena metode pengajaran memiliki peran penting dalam kesuksesan siswa, 

penggunaan metode yang tepat dapat meningkatkan efektivitas dan motivasi belajar, 

sedangkan penggunaan metode yang kurang tepat dapat menjadi hambatan besar dalam 

proses pembelajaran. 

Hingga saat ini, belum ada metode pengajaran yang spesifik untuk mengajarkan 

lompat jauh gaya berjalan di udara dalam olahraga atletik. Oleh karena itu, dalam proses 

pembelajaran di SMP Negeri 4 Tomohon, efektivitas dan efisiensi dalam mengajar lompat 

jauh gaya berjalan di udara masih belum tercapai. Salah satu metode pengajaran yang umum 

digunakan dalam pendidikan jasmani adalah metode latihan. Penerapan metode latihan 

terbukti sangat efektif dalam pembelajaran lompat jauh gaya berjalan di udara karena 

metode ini memungkinkan siswa untuk meningkatkan keterampilan mereka melalui latihan 

yang berulang-ulang. Dengan latihan yang terus-menerus, siswa menjadi terbiasa dengan 

keterampilan yang diajarkan, dan dalam waktu yang relatif singkat, mereka dapat menguasai 

keterampilan yang diharapkan. Selain itu, pengawasan, bimbingan, dan umpan balik yang 

langsung diberikan oleh guru memungkinkan siswa untuk segera memperbaiki kesalahan 

yang mereka lakukan. 

Yusuf Adisasmita (1992) ompat jauh merupakan salah satu jenis lompat yang ditemui 

dalam disiplin olahraga atletik. Ini sejalan dengan pandangan Adisasmita yang menyatakan 

bahwa lompat jauh adalah salah satu dari berbagai nomor lompat dalam cabang olahraga 

atletik. Carr (2002) Agar dapat mencapai lompatan jarak jauh, salah satu faktornya adalah 

awalan yang melibatkan lari cepat (sprint) dan tolakan kaki yang kuat. Sprint merupakan 

keterampilan dasar dalam olahraga atletik yang membutuhkan lintasan yang optimal dan 

dapat dilakukan tanpa alat. Oleh karena itu, lari atau sprint dan tolakan kaki dianggap 

sebagai pengenalan yang penting dalam program olahraga atletik. 

Muhajir (2007) Gaya ilompat ijauh iyang idigunakan idalam iolahraga iatletik iterbagi iatas 

itiga imacam igaya, iyaitu; i1) igaya ijongkok: iketika imelayang idi iudara ibersikap ijongkok, i2) igaya 
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ilenting:  iketika iberada idi iuadara ibadan idi ilentingkan, i3) igaya iberjalan idi iudara: iketika iberada idi 

iudara ikaki ibergerak iseolah-olah iberjalan idi iudara, idengan iteknik idasar idalam ilompat ijauh idi 

ibagi imenjadi iempat  itahapan. 

Metode iatau igaya imengajar imenurut iMusca iMoston iyang idikutip ioleh iRusli 

iAhmad i(1989), imengatakan ibahwa i"Guru imenjelaskan iatau imendemonstrasikan isuatu 

imodel iperformans idan isemua isiswa imelakukan itugas ipraktek iyang isama. iNamun, 

isiswa imelakukan ipraktek iini imenurut ikecepatannya isendiri, isedangkan iguru 

imendatangi isecara ibergiliran idan imemberikan iumpan ibalik isecara iperoarangan. 

Metode ipengajaran isangat iberpengaruh ipada iperencanaan iproses ibelajar 

imengajar ikarena iberhasil itidaknya itujuan iyang iakan idilaksanakan itergantung ipada 

ipenggunaan imetode iyang itepat. iMenurut iI. iL. iPasaribu idan iB. iSimandjuntak i(1983) 

ibahwa: I"pemakaian imetode iyang itepat imeningkatkan imotovasi ibelajar ipada imurid 

isedangkan ipenggunaan imetode iyang itidak itepat iakan imerupakan ipenghambat iyang 

ipaling ibesar idi idalam iproses ibelajar" i 

Metode ibukanlah isuatu itujuan, imelainkacara iuntuk imencapai itujuan idan itidak 

imungkin imembicarakan imetode itanpa imengetahui itujuan iyang ihendak idicapai. 

iTentunya iyang ihendak idicapai idi idalam ikegiatan ibelajar imengajar ipendidikan 

ijasmani iadalah iuntuk iterjadinya ipeningkatan ilompat ijauh igaya iberjalan idi iudara. 

iAkan itetapi ipersoalan iyang idihadapi iadalah ibagaimana icaranya isehingga 

iketerampilan iataupun ikemampuan iyang ikita iharapkan idapat iterjadi idan imetode 

imana iyang ipaling itepat iuntuk imeningkatkan ilompat ijauh igaya iberjalan idi iudara. 

Metode imengajar ilatihan imerupakan isuatu icara imengajar idi imana isiswa 

imelaksanakan ikegiatan-kegiatan ilatihan iagar isiswa imemiliki iketangkasan iatau 

iketerampilan iyang ilebih itinggi idari iapa iyang itelah idipelajari. iMenurut iSagala igaya 

ilatihanatau imetode itraining imerupakan isuatu icara imengajar iyang ibaik iuntuk 

imenanamkan ikebiasaan-kebiasaan itertentu, iselain iitu isebagai isarana iuntuk 

imemperoleh isuatu iketangkasan, iketepatan, ikesempatan idan iketerampilan" i 

Jadi imengajar idengan igaya ilatihan iini idalam iprosesnya iadalah imengajar 

idengan imemberikan ikesempatan iatau iwaktu ikepada isiswa iuntuk imelaksanakan itugas 

ipraktek imenurut ipemahamannya, idan iditampakkan imelalui igerakan-gerakan 

iketrampilan isecara iindividu idi imana ipada isaat imelakukan igerakan iketrerampilan 

ipara isiswa idiamati idan idinilai ioleh iguru idengan imendatanginya isecara ibergiliran, idi 

isini isebelum isiswa imenjalankan itugasnya iterlebih idahulu iguru imemberikan 

ipengertian iakan igerakan iitu idan imenjelaskan iatau imendemonstrasikan. 

Tujuan idalam ipenelitian iini iadalah iuntuk imengetahui ipengaruh ipenggunaan 

imetode ilatihan iterhadap ipeningkatan ilompat ijauh igaya iberjalan idi iudara ipada isiswa 

iSMP iNEGERI i4 iTOMOHON. 

 

Metode Penelitian 

 

Metode ipenelitian iyang idigunakan idalam ipenelitian iini iadalah imetode 

ieksperimen, iRancangan ipenelitian iyang idigunakan idalam ipenelitian iini imengacu ipada 

irancangan ieksperimen idengan imenggunakan iradomized icontrol igroup ipretest iand ipost 

idesign. iPopulasi ipenelitian iadalah iseluruh isiswa ikelas iVIII iSMP iNEGERI i4 

iTOMOHON iyang iberjumlah i45 isiswa idan isampel iberjumlah i20 iorang isiswa. 
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Hasil dan Pembahasan 

Penelitian iini ibertujuan iuntuk imengetahui ipengaruh ipenerapan i imetode ilatihan 

iterhadap ipeningkatan igerak idasar ilompat ijauh igaya iberjalan idi iudara ipada isiswa 

iSMP iNegeri i4 iTomohon. iMetode iyang idi igunakan idalam ipenelitian iini iadalah 

imetode iexperiment idengan irancangan ipenelitian iyang idi ipakai iadalah i“Pre-test iand 

iPost-test irondomaized icontrol igrup idesigns”. iInstrument iyang idi igunakan idalam 

ipenelitia iialah i“Tes ikemampuan ilompat ijauh igaya iberjalan idi iudara”. 

Dalam ipenelitian iini imelibatkan idua ikelompok iyaitu ikelompok ieksperimen iyang 

idiberikan iperlakuan igaya imengajar iresiprokal isebanyak i10 isampel idan ikelompok 

ikontrol iyang itidak idiberikan iperlakuan isebanyak i10 isampel. iDengan idemikian itotal 

ikeseluruhan isampel ipenelitian isebanyak i20 isampel. iPembagian ikelompok idilakukan 

idengan iteknik iundian imenggunakan igulungan ikertas iyang itelah iditulis inomor i1 isampai 

idengan inomor i20, iyang imendapatkan inomor i1 is/d i10 imenjadi ikelompok ieksperimen 

isedangkan iyang imendapat inomor i11 is\d i i20 isebagai ikelompok ikontrol. 

 

 

 

 

 

Untuk iimenguji iiapakah iipenerapan iigaya iimengajar iiresiprokal iiberpengaruh 

iiterhadap ii iipeningkatan iikemampuan iigerak iidasar iilompat iijauh iigaya iiberjalan iidi 

iiudara, iidigunakan iianalisis iidengan iiteknik iistatistik iiuji iit. iiUntuk iiMengetahui 

iiteknik iianalisis iistatistic iiyang iitepat, iimaka iiterlebih iidahulu iidiawali iidengan 

iipengujian iipersyaratan iianalisis iiyang iiharus iidipenuhi iiyaitu iiuji iinormalitas iidan 

iihomogenitas. iiUntuk iianalisis iiuji iinormalitas iidata iimenggunakan iiuji iiLilliefors 

iidengan iihomogenitas iivarians iidengan iimenggunakan iiuji iivarians iibesar iiberbanding 

iivarians iikecil. 

1. Pengujian Normalitas Data Pre Test Gerak Dasar Lompat Jauh Gaya Berjalan Di Udara 

Kelompok Eksperimen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dari iiperhitungan iidi iiatas iidiperoleh iiselisih iiyang iitertinggi iiatau iiL iiobservasi 

iinilai ii0,2438 iiberdasarkan iitabel iinilai iikritis iiL iitabel iiuji iiLilliefors iipada iiα ii0,05, 
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iidengan iin ii= ii10, iiditemukan iiL iitabel iisenilai ii0,258. iiJadi, iiL iiobservasi iilebih 

iikecil iidari iiL iitabel iiyaitu iiLo ii= ii0,2438 ii< ii iiLₜ ii= ii0,258. iiBerdasarkan iikriteria 

iipengujian iijika iiLo ii< iiLₜ iimaka iiH₀ iiditerima. iiDengan iidemikian iikesimpulan 

iipengujian iiadalah iisampel iiberasal iidari iipopulasi iiyang iiberdistribusi iinormal. 

2. Pengujian Normalitas Data Pre Test Gerak Dasar Lompat Jauh Gaya Berjalan Di Udara 

Kelompok Kontrol 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dari iperhitungan idi iatas idiperoleh iselisih iyang itertinggi iatau iL iobservasi inilai 

i0,2485 iberdasarkan itabel inilai ikritis iL itabel iuji iLilliefors ipada iα i0,05, idengan in i= 

i10, iditemukan iL itabel isenilai i0,258. iJadi, iL iobservasi ilebih ikecil idari iL itabel iyaitu 

iLo i= i0,2485 i< i iLₜ i= i0,258. iBerdasarkan ikriteria ipengujian ijika iLo i< iLₜ imaka iH₀ 

iditerima. iDengan idemikian ikesimpulan ipengujian iadalah isampel iberasal idari ipopulasi 

iyang iberdistribusi inormal. 

3. Pengujian Homogenitas varians 

Tujuan idari ipengujian ihomogenitas idalam ipenelitian iini iadalah iuntuk 

iMengetahui iapakah ivarians idari ipopulasi ipenelitian ihomogen iatau itidak. iUntuk 

iMengetahui iapakah ivarians ipopulasi ihomogen imaka idilakukan ipengujian ihomogenitas 

idengan irumus ivarians iterbesar idibanding ivarians iterkecil. 

 

 

 

 

 

Berdasarkan ipengujian ipersyaratan ianalisis iyakni ipengujian inormalitas idata idan 

ipengujian ihomogenitas ivarians, iternyata imemenuhi isyarat iyakni ipopulasi inormal idan 

ihomogen. 

Hipotesa iyang iakan idiuji idalam ipenelitian iini iadalah ipengaruh ipenerapan 

imetode ilatihan iterhadap igerak idasar ilompat ijauh igaya iberjalan idi iudara ipada isiswa 

iSMP iNegeri i4 iTomohon. iUntuk imenguji ihipotesa itersebut iberarti imembandingkan 

irata- irata ipeningkatan igerak idasar ilompat ijauh igaya iberjalan idi iudara ikelompok 

ieksperimen iyang imendapat iperlakukan idengan imetode ilatihan iyang idiberikan iselama 

isatu ibulan idengan ipeningkatan igerak idasar ilompat ijauh igaya iberjalan idi iudara 
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ikelompok icontrol iyang itidak imendapat iperlakukan, imaka irumus iyang isesuai iuntuk iitu 

iadalah iuji it. 

Dari iperhitungan ipengujian ihipotesa ipenelitian idiperoleh it_hitung iseniai i2,410. 

iBerdasarkan itabel idistribusi it ipada iα i0,05 idengan iderajat ikebebasan in₁ i+ in₂ i- i2 i= 

i10 i+ i10 i– i2 i= i18 imaka idiperoleh it_(tabel i)senilai i2,101. iJadi it_hitung ilebih ibesar 

idari it_(tabel,) iyaitu it_(hitung i)= i2,410 i> it_(tabel i)= i2.101. iberdasarkan ikriteria 

ipengujian ijika it_(hitung i)lebih ikecil idari it_(tabel i)(t_(hitung i)> it_(tabel i)) imaka iH₀ 

iditolak iyang iberarti iHₐ iditerima. iDengan idemikian ikesimpulan ipengujian iadalah 

ipengujian irata-rata iketrapilan igerak idasar ilompat ijauh igaya iberjalan idi iudara isiswa 

iSMP iNegeri i4 iTomohon ikelompok ieksperimen iyang idiberikan iperlakuan iberupa 

imetode ilatihan ilebih ibaik idari irata-rata iketerampilan igerak idasar ilompat ijauh igaya 

iberjalan idi iudara isiswa iSMP iNegeri i4 iTomohon iyang itidak idiberi iperlakuan. 

Dalam ipenelitian iini ihasil ianalisis istatistik idengan imenggunakan istatistic iuji it, 

idiperoleh it_(hitung i)senilai i2,410. iBerdasarkan itabel idistribusi it ipada iα i0,05 idengan 

iderajat ikebebasan in₁ i+ in₂ i- i2 i= i10 i+ i10 i– i2 i= i18 imaka idiperoleh it_(tabel i)senilai 

i2,101. iJadi it_hitung ilebih ibesar idari it_(tabel,) iyaitu it_(hitung i)= i2,410 i> it_(tabel i)= 

i2.101. iBerdasarkan ikriteria ipengujian ijika it_(hitung i)lebih ibesar idari it_(tabel 

i)(t_(hitung i)> it_(tabel i)) imaka iH₀ iditolak iyang iberarti iHₐ iditerima. iHasil ianalisis 

itersebut imembuktikan ibahwa iterdapat iperbedaan iyang isignifikan idari ikedua ikelompok. 

iDimana irata-rata ipeningkatan igerak idasar ilompat ijauh igaya iberjalan idi iudara 

ikelompok iyang idiajarkan idengan imetode ilatihan ilebih ibaik idibandingkan idengan 

ikelompok icontrol. 

 

Kesimpulan 

Hasil ipengolahan idata, ianalisis idata idan ipembahasan ihasil ipenelitian igain iskor 

ikelompok ieksperimen idan ikelompok ikontrol idisimpulkan i: iGaya iMengajar ilatihan 

imemberikan ipengaruh iyang isignifikan iterhadap ihasil ibelajar igerak idasar imenendang 

ibola imenggunakan ikaki ibagian idalam ipada isiswa ikelas iVIII iSMP iNegeri i4 iTomohon. 
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