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Abstract 

In this study using a pseudo-experimental method, quantitative research type, with a research design 

using a control group pretest-posttest design. This research is a type of experimental research with a 

total of 60 subjects of 5th grade elementary school students, then divided into 2 (two) groups by 

pairing or dividing based on long jump ability in the initial test. Based on the research results that 

have been obtained by analyzing hypothesis testing data, the value of asymp. Sig (2-tailed) shows less 

than 0.05, so it can be concluded that there is a difference in the ability of long jump results between 

the control group and the experimental group so that it can be concluded that there is a significant 

influence between frog jumping exercises on the long jump ability of elementary school students in 

Banjarsari Surakarta sub-district. The results of this study indicate that frog jumping training can be 

an effective method to improve long jumping ability in elementary school students. This has positive 

implications in the development of basic motor skills, health, and well-being of students. 

Keyword: Direct teaching; gymnastics; front roll 

 

Abstrak 

Pada penelitian ini menggunakan metode eksperimen semu, jenis penelitian kuantitatif, dengan desain 

penelitian menggunakan control group pretest-posttest design. Penelitian ini berjenis penelitian 

eksperimen dengan jumlah subjek 60 siswa kelas 5 SD, kemudian dibagi menjadi 2 (dua) kelompok 

dengan cara pairing atau membagi berdasarkan kemampuan lompat jauh pada tes awal. Berdasarkan 

pada hasil penelitian yang telah diperoleh dengan analisis data pengujian hipotesis, nilai asymp. Sig (2- 

tailed) menunjukkan lebih kecil dari dari 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan 

kemampuan hasil lompat jauh antara kelompok kontrol dengan kelompok eksperimen sehingga dapat 

ditarik kesimpulan bahwa ada pengaruh yang signifikan antara latihan loncat katak terhadap 

kemampuan lompat jauh siswa SD kecamatan Banjarsari Surakarta. Hasil penelitian ini 

mengindikasikan bahwa latihan loncat katak dapat menjadi salah satu metode yang efektif untuk 

meningkatkan kemampuan lompat jauh pada siswa SD. Hal ini memiliki implikasi positif dalam 

pengembangan keterampilan motorik dasar, kesehatan, dan kesejahteraan siswa. 

Kata kunci: Direct teaching; senam lantai; roll depan 
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Pendahuluan 

Pendidikan jasmani merupakan landasan bagi pembinaan olahraga keseluruhan dan 

berkelanjutan, suatu proses yang tidak dapat dipisahkan untuk menumbuhkan sikap positif 

terhadap sekolah dan pendidikan, merangsang keterlibatan dalam berolahraga dan aktivitas 

jasmani (Aziz & Yudi, 2019). Pendidikan jasmani kesehatan dan reaksi agar tetap termasuk 

dan dikembangkan di dalam kurikulum (Mustafa & Angga, 2022). Sekolah, untuk mencapai 

hal tersebut adalah bagi seluruh siswa, guru, dan perencanaan pendidikan untuk menghimpun 

sumber daya mereka, dan berkeija sebagai sebuah tim yang solid guna mengembangkan 

kesinambungan dan penyajian bidang studi itu di semua sekolah bagi semua siswa 

(Ramadhani et al., 2021). 

Menurut (Usman et al., 2019) mengemukakan bahwa Apabila program pendidikan 

jasmani yang diterapkan di SD dapat dilaksanakan sebagaimana mestinya dengan diarahkan, 

dibimbing, dan dikembangkan secara wajar. Maka pendidikan jasmani merupakan bagian 

yang sangat penting bagi kehidupan peserta didik dan akan sangat berarti, serta bermanfaat 

dalam pendidikan (Mustafa & Sugiharto, 2020). Dengan demikian, tidaklah berlebihan bila 

dikatakan bahwa pendidikan jasmani merupakan sarana yang ampuh untuk mewujudkan 

tercapainya tujuan pendidikan (Fathih, 2022). 

Pada dasarnya, pendidikan jasmani merupakan media untuk meraih tujuan pendidikan 

sekaligus juga untuk meraih tujuan yang bersifat internal, ke dalam aktivitas fisik itu sendiri 

(Supargo, 2021). Dengan demikian, para guru pendidikan jasmani dituntut untuk mampu 

memanfaatkan aktivitas fisik, termasuk olahraga, untuk meraih tujuan pendidikan secara 

keseluruhan melalui penciptaan lingkungan pengajaran yang kondusif dan melalui penerapan 

berbagai pendekatan teori belajar (Prasetyo et al., 2018). 

Menurut (Dewi et al., 2021) karakteristik usia sekolah dasar memiliki karakteristik 

dengan anak yang usianya lebih muda. Ia senang bermain, senang bergerak, senang bekerja 

dalam kelompok, dan senang merasakan atau melakukan sesuatu secara langsung (Istiqomah 

& Suyadi, 2019). Oleh sebab itu, guru hendaknya mengembangkan pembelajaran yang 

mengandung unsur permainan, mengusahakan siswa berpindah atau bergerak, bekerja atau 

belajar dalam kelompok, serta memberikan kesempaan untuk terlibat langsung dalam 

pembelajaran (Fitriana & Aprilia, 2021). 

Melompat merupakan suatu bagian yang sangat penting dalam dunia gerak manusia. 

Anak-anak pada umumnya suka melompat-lompat untuk menyatakan kegembiraannya dan 

kesukaannya untuk bergerak (Jospiah, 2017). Pada umumnya pula manusia itu mempunyai sifat 

ingin mempertinggi kecakapan dan ketangkasan yang lama kelamaan berubah menjadi 

pertandingan melawan sesamanya (Mudian, 2018). Dengan jalan demikian, terciptalah 

pertandingan-pertandingan seperti yang dikenal sekarang yang salah satunya terdapat bagian 

yang disebut melompat. 

Menurut (Sina & Pelariyanto, 2020) pembelajaran atletik di Sekolah Dasar memiliki 

bentuk berbeda dengan pola pembelajaran di SMP maupun SMA. Di Sekolah Dasar, atletik 

diajarkan dalam bentuk permainan kids athletic yang terdiri dari berbagai gerakan berlari, 

melempar dan meloncat (Sobarna, 2016). Materi meloncat diajarkan dalam bentuk Loncat 

Katak melalui berbagai metode pengajaran maupun metode latihan. (Sina & Pelariyanto, 2020). 
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Sasaran lompat jauh adalah untuk mencapai jarak lompatan sejauh mungkin ke sebuah letak 

pendaratan atau bak lompat. Jarak lompatan diukur dari papan tolakan sampai batas terdekat 

dari letak pendaratan yang dihasilkan oleh bagian tubuh (Pratama & Arruan, 2021). 

Kemampuan fisik anak-anak merupakan aspek penting dalam perkembangan mereka, 

yang tidak hanya berpengaruh terhadap kesehatan, tetapi juga dapat memengaruhi prestasi 

akademik dan kesejahteraan secara keseluruhan (Permana, 2019). Salah satu aspek 

kemampuan fisik yang signifikan adalah kemampuan lompat jauh (Deswanti et al., 2020). 

Lompat jauh adalah suatu gerakan yang melibatkan koordinasi otot dan kekuatan untuk 

mencapai jarak sejauh mungkin dengan satu lompatan (Siskariyanti, 2016). 

Menurut (Utomo & Azizah, 2018) olahraga atletik merupakan mata pelajaran yang 

diajarkan pada siswa di sekolah dasar (SD) sesuai dengan materi kurikulum 2013 standar 

kompetensi Sekolah Dasar dan Madrasah Ibtidaiyah. Lompat jauh adalah salah satu nomor 

dari cabang olaraga atletik yang perlu dilatikan sejak dini, agar kelak atlet bisa meraih prestasi 

secara maksimal (Timba & Yanuarius, 2020). Dalam perlombaan lompat jauh, seorang 

pelompat akan bertumpu pada balok tumpuan sekuat-kuatnya untuk mendarat di bak lompatan 

sejauh mungkin (Anugerah et al., 2021). Lompat jauh didefinisikan sebagai bentuk gerakan 

melompat mengangkat kaki ke atas, ke depan dalam upaya membawa titik berat badan selama 

(mungkin di udara) yang dilakukan dengan waktu yang singkat dan dengan jalan melakukan 

tolakan pada kaki untuk mencapai jarak yang sejauh-jauhnya (Arif et al., 2021). 

Menurut (Putra et al., 2020) karena lompat jauh termaksuk nomor lompat yang di 

perlombakan, maka di perlukan metode latihan yang tepat untuk meningatkan prestasi. 

Standar peralatan atletik sangat tidak memungkinkan jika diberikan pada siswa usia sekolah 

dasar, sebab untuk postur tubuh dan kemampuan beban berat masih belum layak diterapkan 

pada proses pembelajaran sekolah dasar (Sembiring, 2023). Oleh karena itu perlu modifikasi 

melalui metode tertentu untuk melatih atau mengenalkan atletik pada anak usia Sekolah dasar. 

Pada cabang atletik lompat jauh kita harus terlebih dahulu memahami unsure-unsur 

pokok pada lompat jauh. Unsur-unsur pokok tersebut meliputi. Awalan (ancang-ancang) 

berguna untuk mendapat kecepatan pada waktu melompat, tolakan yaitu menolak sekuat- 

kuatnya dengan kaki yang terkuat ke atas (tinggi dan kedepan), melayang dalam hal ini sikap 

badan di udara badan harus diusahakan melayang selama mungkin serta dalam keadaan 

seimbang, Mendarat dalam hal ini sikap badan si pelompat waktu mendarat harus 

mengusahakan jatuh/mendarat dengan sebaik-baiknya. 

Menurut (Hendra et al., 2022) loncat katak merupakan cabang olahraga yang masuk 

dalam nomor kids’ atletik, dalam SK/KD 2/1-3 (mempraktikkan latihan garak dasar kebugaran 

dan jasmani dan nilai-nilai yang terkandung didalamnya/mempraktikkan gerak dasar dalam 

modifikasi atletik, serta nilai semangat, sportifitas, percaya diri dan kejujuran) dalam 

melakukan gerakan loncat katak memerlukan pengetahuan dan keterampilan. Solusi anak 

supaya melakukan gerakan ini dengan baik dan benar maka perlu latihan yang teratur. Ini 

berarti seorang atlet dituntut untuk melakukan loncatan sejauh-jauhnya untuk mendapatkan 

hasil yang terbaik (Marzuki & Wain, 2018). 
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Metode 

Pada penelitian ini menggunakan metode eksperimen semu, jenis penelitian 

kuantitatif, dengan desain penelitian menggunakan control group pretest-posttest design 

(Widayoko et al., 2018). Penelitian ini berjenis penelitian eksperimen dengan jumlah subjek 

atau sampel sebanyak 60 siswa kelas 5 SD, kemudian dibagi menjadi 2 (dua) kelompok 

dengan cara pairing atau membagi berdasarkan kemampuan lompat jauh pada tes awal. 

Pembagian ini bertujuan agar kemampuan antara kelompok yang akan dijadikan kelomok 

kontrol dengan eksperimen secara umum memiliki kemampuan yang imbang. Adapun 

desain penelitian ini ditunjukkan seperti pada gambar di bawah. 

 

 

Gambar 1. Desain penelitian 

 
Sebelum dilakukan analisis data dilakukan uji prasyarat analisis yaitu uji normalitas 

dan uji homogenitas varians (Usmadi, 2020). Setelah seluruh data diperoleh maka prosesnya 

dapat dilakukan analisis data dengan menggunakan bantuan SPSS. Setelah seluruh data 

sudah memenuhi uji prasyarat maka dapat dilanjutkan dengan uji hipotesis yang 

menggunakan uji beda (uji mann whitney) asymp (Suriyanto et al., 2020). Sig. (2-tailed) ≤ 

0,05 = H1 diterima, H0 ditolak, Asymp. Sig. (2-tailed > 0,05 = H0 diterima, H1 ditolak. 

 

Hasil dan Pembahasan 

Hasil 

Suatu data penelitian yang akan dianalisis secara statistik harus memenuhi syarat-syarat 

análisis dengan uji statistik regresi, maka perlu dilakukan uji persyaratan. Rangkuman hasil 

uji homogenitas data disajikan pada tabel berikut. 

 
Tabel 1. Uji homogenitas 

 
 

  Levene 
Statistic 

Df1 Df2 Sig. 

Hasil Based on Mean .410 1 58 .524 
 Based on Median .538 1 58 .466 
 Based on Median and with adjusted df .538 1 57.963 .466 
 Based on trimmed mean .500 1 58 .482 

 
Berdasarkan hasil uji homogenitas data pada tabel 1, pada taraf signifikan 5% nilai 

menunjukkan lebih dari dari 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa data pada setiap 

kelompok adalah sama atau homogen. 
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Tabel 2 Uji Normalitas 
 
 

 
Kelompok 

  Kolmogorov-Smirnov  Shapiro-Wilk  

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Hasil Kelompok A .122 30 .200 .949 30 .157 
                Kelompok B  .136  30  .161  .929  30  .046   

 
Berdasarkan hasil uji normalitas data pada tabel 2, pada taraf signifikan 5% di atas nilai 

menunjukkan lebih dari dari 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa data pada setiap 

kelompok berdistribusi normal. 

 
Tabel 3 Uji hipotesis 

 
 

 Kelompok N Mean Rank Sum of Ranks 

Hasil Kelompok A 30 25.37 761.00 
 Kelompok B 30 35.63 1069.00 
 Total 60   

 
                                                    Hasil  

Mann-Whitney U 296.000 

Wilcoxon W 761.000 

Z -2.296 
      Asymp. Sig (2-tailed  .022  

 
Berdasarkan hasil uji hipotesis data pada tabel di atas pada taraf signifikan 5% di atas 

nilai asymp. Sig (2-tailed) menunjukkan lebih kecil dari dari 0,05, sehingga dapat 

disimpulkan bahwa ada perbedaan kemampuan hasil lompat jauh antara kelompok kontrol 

dengan kelompok eksperimen. Dengan kata lain perbedaan tersebut dikaranakan latihan atau 

treatmen yang diberikan berbeda, yang menunjukkan bahwa treatment (latihan loncat katak) 

berpengaruh terhadap kemampuan lompat jauh siswa SD kecamatan Banjarsari Surakarta. 

 

Pembahasan 

Hasil penelitiaan menunjukkan adanya pengaruh yang signifikan antara latihan loncat 

katak terhadap kemampuan lompat jauh pada siswa Sekolah Dasar di kecamatan Banjarsari 

Surakarta. Hal ini di buktikan dengan uji hipotesis dengan mann-whithney test. Dari data 

peningkatan pada kelompok eksperimen yang dilatih menggunakan loncat katak 

menunjukkan peningkatan kemampuan rata-rata sebesar 0,4 poin. Sedangkan pada kelas 

kontrol yang dilatih dengan metode konvensional rata-rata hanya meningkat 0,2 poin. 

Adapun perbedaan kemampuan lompat jauh siswa SD kecamatan Banjarsari dapat dilihat 

pada grafik/diagram di bawah ini: 
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Gambar 2. Hasil posttest lompat jauh 

 
Menurut (Sina & Pelariyanto, 2020) latihan lompat katak adalah jenis latihan yang 

melibatkan gerakan melompat jauh, serupa dengan gerakan yang diperlukan dalam lompat jauh 

atletik. Di bawah ini, kita akan membahas bagaimana latihan lompat katak dapat memengaruhi 

dan meningkatkan kemampuan lompat jauh. Peningkatan kekuatan otot latihan lompat katak 

melibatkan otot-otot kaki, paha, dan otot inti (Marbawi & Mistar, 2019). Dengan berulang 

kali melompat dalam latihan ini, otot-otot ini menjadi lebih kuat (Mahendran & Muhamad, 

2022). Kekuatan otot-otot tersebut sangat penting dalam menjalankan lompat jauh yang 

efektif (Saputra & Primayanti, 2018). Otot-otot yang kuat memungkinkan seseorang untuk 

menghasilkan daya dorong yang cukup untuk melewati jarak yang lebih jauh dalam lompatan 

(Arwih, 2018). 

Menurut (Azis, 2023) peningkatan koordinasi latihan lompat katak memerlukan 

koordinasi tubuh yang baik. Gerakan melompat dengan cara yang benar dan mengatur waktu 

dengan baik memerlukan koordinasi otot dan gerakan yang cermat (Sutini, 2013). Ini juga 

memperbaiki keterampilan motorik dan koordinasi antara kaki dan lengan, yang merupakan 

aspek penting dalam lompat jauh. 

Menurut (Ismail et al., 2018) peningkatan fleksibilitas gerakan dalam latihan lompat 

katak memerlukan fleksibilitas tubuh yang baik. Dengan latihan yang teratur, fleksibilitas 

tubuh dapat meningkat (Prayoga & Maulana, 2022). Fleksibilitas yang lebih baik 

memungkinkan seseorang untuk melakukan gerakan lompatan jauh dengan jangkauan yang 

lebih baik, sehingga membantu dalam lompatan yang lebih panjang (Irfan & Salahudin, 

2020). 

Peningkatan teknik latihan lompat katak memberi kesempatan bagi atlet atau individu 

yang berlatih untuk memperbaiki teknik lompatan mereka. Ini termasuk aspek seperti posisi 

awalan, loncatan, dan mendarat dengan benar. Dengan latihan yang konsisten, seseorang 

dapat memperbaiki teknik lompat jauh mereka, yang berkontribusi pada peningkatan jarak 

lompatan (Lusiantri & Mashud, 2023). 

Peningkatan daya tahan latihan lompat katak, terutama jika dilakukan dalam sesi 

latihan yang teratur, dapat meningkatkan daya tahan fisik. Daya tahan yang lebih baik 

memungkinkan seseorang untuk menjalankan lompatan jauh dengan intensitas dan 

konsistensi yang lebih baik selama perlombaan atau kompetisi. 
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Peningkatan mental latihan lompat katak juga memiliki aspek mental. Kesabaran, 

fokus, dan disiplin diri diperlukan untuk melanjutkan latihan yang teratur. Ini juga berdampak 

positif pada kemampuan seseorang untuk mengatasi tekanan kompetisi dan meningkatkan 

performa lompat jauh saat bersaing. 

Dengan memperhatikan semua faktor di atas, dapat disimpulkan bahwa latihan lompat 

katak memiliki pengaruh positif terhadap kemampuan lompat jauh. Ini melibatkan perbaikan 

fisik dan mental yang berkontribusi pada peningkatan kinerja dalam lompatan jauh. Oleh 

karena itu, latihan lompat katak dapat menjadi komponen penting dalam program pelatihan 

atletik atau aktivitas fisik untuk meningkatkan kemampuan lompat jauh. 

 

Kesimpulan 

Berdasarkan pada hasil penelitian yang telah diperoleh dengan analisis data pengujian 

hipotesis, nilai asymp. Sig (2-tailed) menunjukkan lebih kecil dari dari 0,05, sehingga dapat 

disimpulkan bahwa ada perbedaan kemampuan hasil lompat jauh antara kelompok kontrol 

dengan kelompok eksperimen sehingga dapat ditarik kesimpulan bahwa ada pengaruh yang 

signifikan antara latihan loncat katak terhadap kemampuan lompat jauh siswa SD kecamatan 

Banjarsari Surakarta. 

Hasil penelitian ini mengindikasikan bahwa latihan loncat katak dapat menjadi salah 

satu metode yang efektif untuk meningkatkan kemampuan lompat jauh pada siswa SD. Hal 

ini memiliki implikasi positif dalam pengembangan keterampilan motorik dasar, kesehatan, 

dan kesejahteraan siswa. Oleh karena itu, latihan fisik seperti loncat kodok harus diperhatikan 

dalam kurikulum pendidikan jasmani di sekolah-sekolah dasar. Untuk kedepannya penelitian 

ini akan menjadi kajian literatur bagi orang lain yang membutuhkan. 
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