
BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

1.1 Kesimpulan 

Berdasar deskripsi hasil penelitian dan pembahasan yang telah 

dikemukakan sebelumnya, maka dapat di tarik kesimpulan sebagai berikut: 

1. Degan menggunakan model pembelajaran Explicit Insruction terdapat 

peningkatan lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas VIII.A SMPN 1 

Suwawa Kabupaten Bonebolango. 

2. Model pembelajaran Explicit Instruction di terima karena beberapa 

komponen peningkatan lompat jauh gaya jongkok siswa meningkat 

dan siswa dapat belajar lebih percaya diri dan mudah 

mengekspresikanya. 

3. Rata-rata nilai keseluruhan yang di temukan pada observasi awal 

46,18. Jadi perlu di adakan tindakan lanjutan agar mencapai indikator 

yang di tentukan. Setelah tindakan siklus 1, terjadi peningkatan 

menjadi 67,13 dari rata-rata nilai 46,18 pada observasi awal. Perlu di  

adakan tindakan lanjutan karna belum mencapai indikator kinerja 

yang di  tetapkan. Tindakan siklus 2 , terjdi peningkatan 83,71 dari 

rata-rata 67,13 usai pelaksanaan tindakan siklus 1. Untuk itu 

peningkatn lompat jauh gaya jongkok melalui pembelajaran Explicit 

Instruction pada siswa kelas VIII.A SMPN 1 Suwawa Kabupaten 

bonebolango dengan indikator kinerja 80  tidak lagi dilanjutkan 

kesiklus berikutnya karna pda siklus ke 2 telah memenuhi syarat dari 

indikator penelitian yang di tentukan, jadi indikator dalam penelitian 

ini tercapai. 

Saran 

berdasarkan simpulan di atas hal-hal yang di sarankan oleh peneliti di 

antaranya: 



1. Sebaiknya dalam pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan 

kesehatan seorang guru selalu melaksanakan perbaikan pembelajaran 

melalui penelitian tindakan kelas dengan menggunakan model 

pembelajaran Explicit Instruction. 

2. Sebaiknya dalam pembelajaran penjaskes guru selalu memperhatikan 

meteri pembelajaran yang relevan dengan materi yang akan diberikan 

agar peningkatan siswa dapat meningkat khususnya lompat jauh gaya 

jongkok. 
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Lampiran 1  

Jadwal Penelitian 

No  HARI/TANGGAL WAKTU KEGIATAN TEMPAT KET 

1 

 

Senin  8  Agustus  

2016 

07.30 

 

Observasi awal SMPN 1 

SUWAWA 

 

2 Rabu 10 Agustus 

2016 

03.30 Tindakan  I SMPN 1 

SUWAWA 

 

3 Jumat 12 Agustus 

2016 

O7.30 Tindakan  II SMPN 1 

SUWAWA 

 

4 Senin 22  Agustus 

2016 

03.30 Tindakan  III SMPN 1 

SUWAWA 

 

5 Rabu 24 Agustus 

2016 

03.00 Siklus I SMPN 1 

SUWAWA 

 

6 Jumat 26 Agustus 

2016 

07.00 Tindakan  I SMPN 1 

SUWAWA 

 

7 Sabtu 27 Agustus 

2016 

03.30 Tindakan  II SMPN 1 

SUWAWA 

 

8 Senin 29 Agustus 

2016 

03.30 Tindakan  III SMPN 1 

SUWAWA 

 

9 Selasa 30 Agustus 

2016 

07.30 Siklus II SMPN 1 

SUWAWA 

 

                                                                         Gorontalo,Agustus      2016 

 

Mengetahui, 

Kepala sekolah SMPN 1 Suwawa 

 

 

 

 

 

HJ. Johana Wartabone, S.Pd 

NIP.19590818 198103 2 011 

Guru Mitra 

 

 

 

 

Erna Lasena S,Pd 

                Nip.19570805 198003 2 005 

      Peneliti 

 

 

 

 

Awalin A. Dajaendo 

            Nim:831 411 236 



Lampiran 2 

FORMAT PENILAIAN INDIVIDU OBSERVASI AWAL 

PENINGKATAN LOMPAT JAUH GAYA JONGKOK SISWA SMPN 1 

SUWAWA KABUPATEN BONEBOLANGO 

Nama : 

Kelas : 

Jenis kelamin : 

No Aspek yang di amati/dinilai Skor 

penaian 

JML RATA 

RATA 

KET 

1 2 3 4 

A Tahap Awalan 

1.sikap sempurna. 

2.berlari tanpa mengubah langkah. 

3.tambah kecepatan lari sebelum 

bertumpu/bertolak. 

4.pinggang diturunkan saat satu langkah 

terakhir. 

       

B Tahap pelaksanaan 

a. Tolakan. 

1.tolakan dengan salah satu kaki terkuat. 

2.paha keposisi horizontal dan di 

pertahankan. 

3.memerlukan sendi mata kaki, lutut, dan 

pinggang pada waktu melakukan tolakan. 

4.bertolak kedepan dan keatas. 

b. Melayang Di Udara 

1.saat kaki menginjak balok tolakan,berat   

badan keatas . 

2.kaki tolak menyusul kaki ayun. 

3.kedua kaki sedikit di tekuk. 

       



4.posisi badan berada dalam sikap jongkok. 

C Akhir gerakan 

  1.Setelah ayunan lengan mengenai bola,   

angkat tumit keatas,posisi pinguk dan 

lutut naik. 

            2.Ayunan lengan untuk pasing bawah ke 

depan tidak melebihi sudut 90 derajat 

dengan bahu. 

3.Pandangan mengikuti arah gerakan bola 

       

Jmlh         

 

Rentang penilaian:   

80%  - 100% memperoleh nilai A 

70% - 79% memperoleh nilai B 

60% - 69% memperoleh nilai C 

45% - 59% memperoleh nilai D 

 <44% memperoleh nilai Tidak Lulus /E 

 

Catatan : Seorang siswa dikategorikan telah tuntas mengikuti lompat jauh gaya 

jongkok apabila tingkat penguasaannya lebih dari atau sama dengan 80%. Selain 

itu dikategorikan belum tuntas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 3 



RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN (RPP) 

OBSERVASI AWAL 

 

Sekolah :  SMPN 1 Suwawa Kabupaten  Bonebolango 

Mata Pelajaran :  Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 

Kelas/Semester :   VIII
.A

 

Materi Pokok : Olahraga Atletik (Lompat Jauh Gaya Jongkok) 

Alokasi Waktu :  2 x 45 menit (1 X Pertemuan) 

 

Kompetensi Inti  

1.  Menghargai dan menghayati ajaran agama yang dianutnya. 

2. Menghargai dan menhayati perilaku jujur, disiplin, tanggung jawab, peduli 

(Toleransi, gotong royong), santun, percaya diri, dalam berinteraksi secara 

efektif dengan lingkungan social dan alam dalam jangkauan pergaulan dan 

keberadaannya. 

3. Mempraktikkan keterampilan permainan olahraga dengan peraturan yang 

sebenarnya dan nilai-nilai yang terkandung didalamnya. 

Kompetensi Dasar dan Indikator Pencapaian Kompetensi 

Kompetensi Dasar 
Indikator Pencapaian 

Kompetensi 

Sikap Religius 

1.1. Menghayati dan mengamalkan nilai-

nilai agama yang dianut dalam 

melakukan aktivitas jasmani, permai-

nan, dan olahraga, dicerminkan dengan: 

a. Pembiasaan perilaku berdoa sebelum 

dan sesudah pelajaran. 

b. Selalu berusaha secara maksimal dan 

tawakal dengan hasil akhir. 

c. Membiasakan berperilaku baik dalam 

berolahraga dan latihan. 

 



Sikap Sosial : 

2.1. Berperilaku sportif dalam bermain. 

2.2. Bertanggung jawab dalam penggunaan 

sarana dan prasarana pembelajaran 

serta menjaga keselamatan diri 

sendiri, orang lain, dan lingkungan 

sekitar. 

2.3. Menghargai Perbedaan Karakteristik 

individual dalam melakukan berbagai 

aktivitas fisik. 

2.4. Menunjukan kemauan kerjasama 

dalam melakukan berbagai aktivitas 

fisik. 

2.5. Tolenransi dan mau berbagi dengan 

teman dalam melakukan berbagai 

aktivitas fisik. 

2.6. Disiplin selama melakukan berbagai 

aktivitas fisik. 

 

3.1. Memahami konsep gabungan pola 

gerak dominan dalam bentuk teknik 

dasar Lompat jauh Gaya Jongkok. 

 Menjelaskan Lompat jauh gaya 

jongkok dalam olahraga atletiik 

dengan benar 

 Mempraktikkan Lompat jauh 

gaya jongkok keterampilan 

dasar olahraga atletik dengan 

baik. Dengan peraturan yang 

benar serta nilai kerja sama, 

kejujuran, toleransi, kerja keras 

dan percaya diri. 

 

 

TujuanPembelajaran 



Pertemuan Kesatu 

 Setelah pembelajaran selesai diharapkan peserta didik mampu: 

1. Peserta didik berdoa sebelum dan sesudah mengikuti pelajaran dengan baik. 

2. Menunjukan sikap kerja sama, tanggung jawab, menghargai teman, dan 

menerima kekurangan/kelebihan selama mengikuti kegiatan pembelajara. 

3. Menjelaskan lompat jauh gaya jongkok dengan benar. 

4. Mempraktikkan lompat jauh gaya jongkok olahraga atletik lanjutan serta 

dengan peraturan yang benar serta nilai kerjasama, kejujuran, toleransi, 

kerja keras dan percaya diri. 

Materi Pembelajaran 

 Olahraga Atletik 

 Lompat jauh gaya jongkok 

 Tahap awalan. 

 Tahap Pelaksanaan. 

 Akhir Gerakan. 

Model Pembelajaran 

   Menggunakan model pembelajaran Explicit Instrction 

Media, Alat Dan Sumber Pembelajaran 

1. Media Pembelajaran: 

a. Audio/Vidio visual lompat jauh gaya jongkok 

b. Gambar Pembelajaran. 

2. Alat Pembelajaran: 

 Bak lompat 

 Meter 

 Bendera 

 Cangkul 

 Peluit. 

 

 

 

3. Sumber Pembelajaran : 



o Buku pegangan guru dan siswa SMP kelaas VIII 

Pendidikan  Jasmani, Olahraga dan Kesehatan, Jakarta: Pusat 

Kurikulum dan Perbukuan Kementerian Pendidikan Nasional. 

o Buku olahraga atletik. 

Langkah-langkah Pembelajaran 

1. Pendahuluan (20 Menit) 

 Berbaris, berdoa, presensi, apersepsi, motivasi dan penjelasan tujuan 

pembelajaran. 

 Guru mempertanyakan keadaan dan kondisi kesehatan peserta didik, 

jika ada yang sakit peserta didik yang bersangkuatan tidak perlu 

mengikuti aktivitas fisik, tapi harus tetap melihat teman-temanya. 

 Pemanasan secara umum. 

 Berlari mengelilingi lapangan bola voli yang berada disekolah. 

2. Kegiatan Inti (85 Menit) 

  Mengeksplorasi/ Mencoba 

Dalam kegiatan eksplorasi, guru: 

Melakukan lompat jauh gaya jongkok , dengan rincian kegiatan sebagai 

berikut : 

1. Guru menjelaskan apa saja dalam lompat jauh gaya jongkok serta aturan-

aturan dalam olahraga tersebut. 

2. Guru memberikan contoh lompat jauh gaya jongkok dengan aspek 

penilaian ,Tahap awalan, tahap pelaksanaan, akhir gerakan. 

3. Guru melakukan penilaian lompat jauh gaya jongkok dengan aspek 

penilaian tahap awalan, tahap pelaksanaan, akhir gerakan. 

 Mengasosiasi 

1) Siswa diberikan kesempatan untuk mengetahui materi tentang lompat 

jauh gaya jongkok dengan aspek penilaian. Siswa mampu 

mengembangkan pemahaman tentang materi yang sedang 

dipelajarinya. 



2) Peserta didik menemukan hubungan keterampilan lompat jauh gaya 

jongkok pada olahraga atletik. 

 Mengkomunikasikan 

 Guru bertanya jawab tentang hal-hal yang belum diketahui siswa  

 Guru bersama siswa bertanya jawab meluruskan kesalahan 

pemahaman, memberikan penguatan  dan penyimpulan. 

4. Kegiatan Penutup 

 Guru menyampaikan kemajuan yang diperoleh peserta didik secara 

umum dan kesalahan-kesalahan yang masih sering timbul saat 

melakukan praktik. 

 Guru menginformasikan kepada peserta didik yang paling baik 

penampilannya selama melakukan lompat jauh gaya jongkok. 

 Merefleksi hasil belajar yang diperoleh. 

 Pendinginan (colling down). 

 Berbaris dan berdo’a 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Penilaian 



 BentukPenilaian 

Keterangan : 

 Tahap awalan = A 

 Tahap Pelaksanaan = B 

 Akhir Gerakan = C 

 

Kriteria Penilaian 

 80 - 100  = A (Sangat Baik) 

 70 - 79  = B (Baik) 

 60 - 69  = C (Cukup) 

 45 - 59 = D (Kurang) 

 0 - 44 = E (Sanga kurang)                                                            

Goronalo,             2016 

 

Mengetahui, 

Kepala sekolah SMPN 1 Suwawa 

 

 

 

 

 

 

HJ. Johana Wartabone, S.Pd 

NIP.19590818 198103 2 011 

 

 

Lampirn 4 

Guru Mitra 

 

 

 

 

 

Erna Lasena S,Pd 

                Nip.19570805 198003 2 005 

      Peneliti 

 

 

 

 

 

Awalin A. Dajaendo 

            Nim:831 411 236 



HASIL PENILAIAN OBSERVASI AWAL 

LOLPAT JAUH GAYA JONGKOK 

KELAS: VIII
.A

 SMPN 1 SUWAWA KABUPATEN BONEBBOLANGO 

N

O 
NAMA SISWA 

L/ 
P 

ASPEK YANG DINILAI 
JUMLA

H 
RATA-

RATA 
KE

T 
A B C 

1 Andika Pratama Ashar L 56,25 50 75 181,25 60,42 C 
2 Difar Harisapura Abdul L 50 50 50 150 50 K 
3 Fajri Prasetyo L 50 50 58,33 158,33 52,78 K 
4 Fatah Hidayat L 50 50 58,33 158,33 52,78 K 
5 Iskandar Nur Alfath L 56,25 50 50 156,25 52,08 K 
6 Moh. Nafil Ramadani L 56,25 50 50 156,25 52,08 K 
7 Moh. Riski Laudji L 50 50 50 150 50 K 
8 Moh. Tandra Saputra L 50 50 50 150 50 K 
9 Mohamad Algufran L 50 50 50 150 50 K 
10 Veven Ayub Jurianto L 50 50 50 150 50 K 
11 Alnazwa Meisyanda P 50 50 50 150 50 K 
12 Alya Rohalya Diba Anisa P 50 50 50 150 50 K 
13 Fadhila Septiana Ali P 43,75 33,33   33,33 110,42 36,81 SK 
14 Fatmawati camaru P 43,75 25 33,33 102,08 34,02 SK 
15 Maimun marriani P 50 50 50 150 50 K 
16 Miranda Ramadhani P 50 25 25 100 33,33 SK 
17 Noftalia Laudji P 43,75 25 33,33 102,08 34,02 SK 
18 Nurlaila Usman P 43,75 25 33,33 102,08 34,02 SK 
19 Regista Datun Salang P 31,25 25 33,33 89,58 29,86 SK 
20 Rilia Pratiwi Sitanggang P 43,75 50 33,33 127,08 42,36 SK 
21 Sarmila Radjak P 43,75 50 50 143,75 47,91 K 
22 Siti Rahmatia Balango P 50 50 50 150 50 K 
23 Sofi Angraini Ali P 43,75 50 50 143,75 47,91 K 
24 Tria Nitami Nadjamudin P 43,75 50 50 143,75 47,91 K 

JUMLAH NILAI 
 1150,03 1058,33 1116,64 3324,98 1108,23  

NILAI RATA-RATA 
 47,92 44,10 46,53 138,54 46,18  K 

 

 

 

 

 

KETERANGAN :     Rentang  Penilaian :  

  

A. Tahap Awalan                       80-100 % : Sangat Baik 

B. Tahap Pelaksanaan                      70-89 % : Baik 

C. Akhir Gerakan          60-69% : Cukup 



       50-59% : Kurang 

         0-44%  : Sangat Kurang 

 

MENGETAHUI 

 Gorontalo,                 2016 

 

 

Mengetahui, 

Kepala sekolah SMPN 1 Suwawa 

 

 

 

 

 

 

HJ. Johana Wartabone, S.Pd 

NIP.19590818 198103 2 011 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 5 

FORMAT PENILAIAN INDIVIDU SIKLUS 1 

PENINGKATAN LOMPAT JAUH GAYA JONGKOK SISWA SMPN 1 

SUWAWA KABUPATEN BONEBOLANGO 

Nama : 

Kelas : 

Guru Mitra 

 

 

 

 

 

Erna Lasena S,Pd 

                Nip.19570805 198003 2 005 

      Peneliti 

 

 

 

 

 

Awalin A. Dajaendo 

            Nim:831 411 236 



Jenis kelamin : 

No Aspek yang di amati/dinilai Skor 

penaian 

JML RATA 

RATA 

KET 

1 2 3 4 

A Tahap Awalan 

1.sikap sempurna. 

2.berlari tanpa mengubah langkah. 

3.tambah kecepatan lari sebelum 

bertumpu/bertolak. 

4.pinggang diturunkan saat satu langkah 

terakhir. 

       

B Tahap pelaksanaan 

a. Tolakan. 

1.tolakan dengan salah satu kaki terkuat. 

2.paha keposisi horizontal dan di 

pertahankan. 

3.memerlukan sendi mata kaki, lutut, dan 

pinggang pada waktu melakukan tolakan. 

4.bertolak kedepan dan keatas. 

b. Melayang Di Udara 

1.saat kaki menginjak balok tolakan,berat   

badan keatas . 

2.kaki tolak menyusul kaki ayun. 

3.kedua kaki sedikit di tekuk. 

4.posisi badan berada dalam sikap jongkok. 

       



C Akhir gerakan 

  1.Setelah ayunan lengan mengenai bola,   

angkat tumit keatas,posisi pinguk dan 

lutut naik. 

            2.Ayunan lengan untuk pasing bawah ke 

depan tidak melebihi sudut 90 derajat 

dengan bahu. 

3.Pandangan mengikuti arah gerakan bola 

       

Jmlh         

 

Rentang penilaian:   

80%  - 100% memperoleh nilai A 

70% - 79% memperoleh nilai B 

60% - 69% memperoleh nilai C 

45% - 59% memperoleh nilai D 

 <44% memperoleh nilai Tidak Lulus /E 

 

Catatan : Seorang siswa dikategorikan telah tuntas mengikuti lompat jauh gaya 

jongkok apabila tingkat penguasaannya lebih dari atau sama dengan 80%. Selain 

itu dikategorikan belum tuntas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 6 

RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN (RPP) 

SIKLUS 1 



 

Sekolah :  SMPN 1 Suwawa Kabupaten  Bonebolango 

Mata Pelajaran :  Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 

Kelas/Semester :   VIII
.A

 

Materi Pokok : Olahraga Atletik (Lompat Jauh Gaya Jongkok) 

Alokasi Waktu :  2 x 45 menit (1 X Pertemuan) 

 

Kompetensi Inti  

1.  Menghargai dan menghayati ajaran agama yang dianutnya. 

2. Menghargai dan menhayati perilaku jujur, disiplin, tanggung jawab, peduli 

(Toleransi, gotong royong), santun, percaya diri, dalam berinteraksi secara 

efektif dengan lingkungan social dan alam dalam jangkauan pergaulan dan 

keberadaannya. 

3. Mempraktikkan keterampilan permainan olahraga dengan peraturan yang 

sebenarnya dan nilai-nilai yang terkandung didalamnya. 

Kompetensi Dasar dan Indikator Pencapaian Kompetensi 

Kompetensi Dasar 
Indikator Pencapaian 

Kompetensi 

Sikap Religius 

1.1. Menghayati dan mengamalkan nilai-

nilai agama yang dianut dalam 

melakukan aktivitas jasmani, permai-

nan, dan olahraga, dicerminkan dengan: 

d. Pembiasaan perilaku berdoa sebelum 

dan sesudah pelajaran. 

e. Selalu berusaha secara maksimal dan 

tawakal dengan hasil akhir. 

f. Membiasakan berperilaku baik dalam 

berolahraga dan latihan. 

 

Sikap Sosial :  



2.1. Berperilaku sportif dalam bermain. 

2.2. Bertanggung jawab dalam penggunaan 

sarana dan prasarana pembelajaran 

serta menjaga keselamatan diri 

sendiri, orang lain, dan lingkungan 

sekitar. 

2.3. Menghargai Perbedaan Karakteristik 

individual dalam melakukan berbagai 

aktivitas fisik. 

2.4. Menunjukan kemauan kerjasama 

dalam melakukan berbagai aktivitas 

fisik. 

2.5. Tolenransi dan mau berbagi dengan 

teman dalam melakukan berbagai 

aktivitas fisik. 

2.6. Disiplin selama melakukan berbagai 

aktivitas fisik. 

3.1. Memahami konsep gabungan pola 

gerak dominan dalam bentuk teknik 

dasar Lompat jauh Gaya Jongkok. 

 Menjelaskan Lompat jauh gaya 

jongkok dalam olahraga atletiik 

dengan benar 

 Mempraktikkan Lompat jauh 

gaya jongkok olahraga atletik 

dengan baik. Dengan peraturan 

yang benar serta nilai kerja 

sama, kejujuran, toleransi, kerja 

keras dan percaya diri. 

 

 

 

TujuanPembelajaran 

Pertemuan Kesatu 



 Setelah pembelajaran selesai diharapkan peserta didik mampu: 

5. Peserta didik berdoa sebelum dan sesudah mengikuti pelajaran dengan baik. 

6. Menunjukan sikap kerja sama, tanggung jawab, menghargai teman, dan 

menerima kekurangan/kelebihan selama mengikuti kegiatan pembelajara. 

7. Menjelaskan lompat jauh gaya jongkok dengan benar. 

8. Mempraktikkan lompat jauh gaya jongkok dalam olahraga atletik lanjutan 

serta dengan peraturan yang benar serta nilai kerjasama, kejujuran, 

toleransi, kerja keras dan percaya diri. 

Materi Pembelajaran 

 Olahraga Atletiik 

 Lompat jauh gaya jongkok 

 Tahap awalan. 

 Tahap Pelaksanaan. 

 Akhir Gerakan. 

Model Pembelajaran 

   Menggunakan model pembelajaran Explicit Instrction 

Media, Alat Dan Sumber Pembelajaran 

4. Media Pembelajaran: 

c. Audio/Vidio visual lompat jauh gaya jongkok 

d. Gambar Pembelajaran. 

5. Alat Pembelajaran: 

 Bak lompat 

 Meter 

 Bendera 

 Cangkul 

 Peluit. 

 

 

 

6. Sumber Pembelajaran : 



o Buku pegangan guru dan siswa SMP kelaas VIII 

Pendidikan  Jasmani, Olahraga dan Kesehatan, Jakarta: Pusat 

Kurikulum dan Perbukuan Kementerian Pendidikan Nasional. 

o Buku olahraga atletik. 

Langkah-langkah Pembelajaran 

3. Pendahuluan (20 Menit) 

 Berbaris, berdoa, presensi, apersepsi, motivasi dan penjelasan tujuan 

pembelajaran. 

 Guru mempertanyakan keadaan dan kondisi kesehatan peserta didik, 

jika ada yang sakit peserta didik yang bersangkuatan tidak perlu 

mengikuti aktivitas fisik, tapi harus tetap melihat teman-temanya. 

 Pemanasan secara umum. 

 Berlari mengelilingi lapangan bola voli yang berada disekolah. 

4. Kegiatan Inti (85 Menit) 

  Mengeksplorasi/ Mencoba 

Dalam kegiatan eksplorasi, guru: 

Melakukan lompat jauh gaya jongkok , dengan rincian kegiatan sebagai 

berikut : 

6. Guru menjelaskan apa saja yang menjadi pada lompat jauh gaya jongkok 

serta aturan-aturan dalam olahraga tersebut. 

7. Guru memberikan contoh lompat jauh gaya jongkok dengan aspek 

penilaian ,Tahap awalan, tahap pelaksanaan, akhir gerakan. 

8. Guru melakukan penilaian lompat jauh gaya jongkok dengan aspek 

penilaian tahap awalan, tahap pelaksanaan, akhir gerakan. 

 Mengasosiasi 

3) Siswa diberikan kesempatan untuk mengetahui materi tentang lompat 

jauh gaya jongkok dengan aspek penilaian. Siswa mampu 

mengembangkan pemahaman tentang materi yang sedang 

dipelajarinya. 



4) Peserta didik menemukan hubungan keterampilan lompat jauh gaya 

jongkok pada olahraga atletik. 

 Mengkomunikasikan 

 Guru bertanya jawab tentang hal-hal yang belum diketahui siswa  

 Guru bersama siswa bertanya jawab meluruskan kesalahan 

pemahaman, memberikan penguatan  dan penyimpulan. 

9. Kegiatan Penutup 

 Guru menyampaikan kemajuan yang diperoleh peserta didik secara 

umum dan kesalahan-kesalahan yang masih sering timbul saat 

melakukan praktik. 

 Guru menginformasikan kepada peserta didik yang paling baik 

penampilannya selama melakukan gerakan lompat jauh gaya jongkok. 

 Merefleksi hasil belajar yang diperoleh. 

 Pendinginan (colling down). 

 Berbaris dan berdo’a 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10. Penilaian 



Bentuk Penilaian 

Keterangan : 

 Tahap awalan = A 

 Tahap Pelaksanaan = B 

 Akhir Gerakan = C 

 

Kriteria Penilaian 

 80 - 100  = A (Sangat Baik) 

 70 - 79  = B (Baik) 

 60 - 69  = C (Cukup) 

 45 - 59 = D (Kurang) 

 0 - 44 = E (Sanga kurang)                                                            

Goronalo,             2016 

 

Mengetahui, 

Kepala sekolah SMPN 1 Suwawa 

 

 

 

 

 

 

HJ. Johana Wartabone, S.Pd 

NIP.19590818 198103 2 011 

 

 

Lampiran 7 

Guru Mitra 

 

 

 

 

 

Erna Lasena S,Pd 

                Nip.19570805 198003 2 005 

      Peneliti 

 

 

 

 

 

Awalin A. Dajaendo 

            Nim:831 411 236 



HASIL PENILAIAN SIKLUS 1 

LOLPAT JAUH GAYA JONGKOK 

KELAS: VIII
.A

 SMPN 1 SUWAWA KABUPATEN BONEBBOLANGO 

N

O 
NAMA SISWA 

L

/ 

P 

ASPEK YANG DINILAI 
JUML

AH 

RATA-

RATA 

KE

T 
A B C 

1 Andika Pratama Ashar L 87,5 91,67 83,33 262,5 87,5 SB 

2 Difar Harisapura Abdul L 75 75 83,33 233,33 77,78 B 

3 Fajri Prasetyo L 75 75 83,33 233,33 77,78 B 

4 Fatah Hidayat L 75 75 75 225 75 B 

5 Iskandar Nur Alfath L 75 75 75 225 75 B 

6 Moh. Nafil Ramadani L 75 75 75 225 75 B 

7 Moh. Riski Laudji L 75 75 75 225 75 B 

8 Moh. Tandra Saputra L 75 75 75 225 75 B 

9 Mohamad Algufran L 75 75 75 225 75 B 

10 Veven Ayub Jurianto L 87,5 91,67 83,33 262,5 87,5 SB 

11 Alnazwa Meisyanda P 75 75 75 225 75 B 

12 Alya Rohalya Diba Anisa P 81,25 75 83,33 239,58 79,86 B 

13 Fadhila Septiana Ali P 52,25 50 58,33 160,58 53,53 K 

14 Fatmawati camaru P 52,25 50 58,33 160,58 53,53 K 

15 Maimun marriani P 52,25 50 58,33 160,58 53,53 K 

16 Miranda Ramadhani P 52,25 50 58,33 160,58 53,53 K 

17 Noftalia Laudji P 52,25 50 75 177,25 59,08 K 

18 Nurlaila Usman P 52,25 50 58,33 160,58 53,53 K 

19 Regista Datun Salang P 52,25 50 58,33 160,58 53,53 K 

20 Rilia Pratiwi Sitanggang P 52,25 50 75 177,25 59,08 K 

21 Sarmila Radjak P 52,25 50 75 177,25 59,08 K 

22 Siti Rahmatia Balango P 52,25 50 75 177,25 59,08 K 

23 Sofi Angraini Ali P 52,25 50 75 177,25 59,08 K 

24 Tria Nitami Nadjamudin P 52,25 50 75 177,25 59,08 K 

JUMLAH NILAI 
 1558,25 1533,34 1741,6

3 

4833,2

2 

1611,0

8 

 

NILAI RATA-RATA 
 64,93 63,89 72,57 201,38 67,13 C 

 

 

 

 

 

KETERANGAN :     Rentang  Penilaian :  

  



A. Tahap Awalan                       80-100 % : Sangat Baik 

B. Tahap Pelaksanaan                      70-89 % : Baik 

C. Akhir Gerakan          60-69% : Cukup 

       50-59% : Kurang 

         0-44%  : Sangat Kurang 

 

MENGETAHUI 

 Gorontalo,                 2016 

 

 

Mengetahui, 

Kepala sekolah SMPN 1 Suwawa 

 

 

 

 

 

 

HJ. Johana Wartabone, S.Pd 

NIP.19590818 198103 2 011 
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FORMAT PENILAIAN INDIVIDU SIKLUS 2 

PENINGKATAN LOMPAT JAUH GAYA JONGKOK SISWA SMPN 1 

SUWAWA KABUPATEN BONEBOLANGO 

Guru Mitra 

 

 

 

 

 

Erna Lasena S,Pd 

                Nip.19570805 198003 2 005 

      Peneliti 

 

 

 

 

 

Awalin A. Dajaendo 

            Nim:831 411 236 



Nama : 

Kelas : 

Jenis kelamin : 

No Aspek yang di amati/dinilai Skor 

penaian 

JML RATA 

RATA 

KET 

1 2 3 4 

A Tahap Awalan 

1.sikap sempurna. 

2.berlari tanpa mengubah langkah. 

3.tambah kecepatan lari sebelum 

bertumpu/bertolak. 

4.pinggang diturunkan saat satu langkah 

terakhir. 

       

B Tahap pelaksanaan 

a. Tolakan. 

1.tolakan dengan salah satu kaki terkuat. 

2.paha keposisi horizontal dan di 

pertahankan. 

3.memerlukan sendi mata kaki, lutut, dan 

pinggang pada waktu melakukan tolakan. 

4.bertolak kedepan dan keatas. 

b. Melayang Di Udara 

1.saat kaki menginjak balok tolakan,berat   

badan keatas . 

2.kaki tolak menyusul kaki ayun. 

3.kedua kaki sedikit di tekuk. 

4.posisi badan berada dalam sikap jongkok. 

       



C Akhir gerakan 

  1.Setelah ayunan lengan mengenai bola,   

angkat tumit keatas,posisi pinguk dan 

lutut naik. 

            2.Ayunan lengan untuk pasing bawah ke 

depan tidak melebihi sudut 90 derajat 

dengan bahu. 

3.Pandangan mengikuti arah gerakan bola 

       

Jmlh         

 

Rentang penilaian:   

80%  - 100% memperoleh nilai A 

70% - 79% memperoleh nilai B 

60% - 69% memperoleh nilai C 

45% - 59% memperoleh nilai D 

 <44% memperoleh nilai Tidak Lulus /E 

 

Catatan : Seorang siswa dikategorikan telah tuntas mengikuti lompat jauh gaya 

jongkok apabila tingkat penguasaannya lebih dari atau sama dengan 80%. Selain 

itu dikategorikan belum tuntas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 9 

RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN (RPP) 

SIKLUS 2 



 

Sekolah :  SMPN 1 Suwawa Kabupaten  Bonebolango 

Mata Pelajaran :  Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 

Kelas/Semester :   VIII
.A

 

Materi Pokok : Olahraga Atletik (Lompat Jauh Gaya Jongkok) 

Alokasi Waktu :  2 x 45 menit (1 X Pertemuan) 

 

Kompetensi Inti  

1.  Menghargai dan menghayati ajaran agama yang dianutnya. 

2. Menghargai dan menhayati perilaku jujur, disiplin, tanggung jawab, peduli 

(Toleransi, gotong royong), santun, percaya diri, dalam berinteraksi secara 

efektif dengan lingkungan social dan alam dalam jangkauan pergaulan dan 

keberadaannya. 

3. Mempraktikkan keterampilan permainan olahraga dengan peraturan yang 

sebenarnya dan nilai-nilai yang terkandung didalamnya. 

Kompetensi Dasar dan Indikator Pencapaian Kompetensi 

Kompetensi Dasar 
Indikator Pencapaian 

Kompetensi 

Sikap Religius 

1.1. Menghayati dan mengamalkan nilai-

nilai agama yang dianut dalam 

melakukan aktivitas jasmani, permai-

nan, dan olahraga, dicerminkan dengan: 

g. Pembiasaan perilaku berdoa sebelum 

dan sesudah pelajaran. 

h. Selalu berusaha secara maksimal dan 

tawakal dengan hasil akhir. 

i. Membiasakan berperilaku baik dalam 

berolahraga dan latihan. 

 

Sikap Sosial :  



2.1. Berperilaku sportif dalam bermain. 

2.2. Bertanggung jawab dalam penggunaan 

sarana dan prasarana pembelajaran 

serta menjaga keselamatan diri 

sendiri, orang lain, dan lingkungan 

sekitar. 

2.3. Menghargai Perbedaan Karakteristik 

individual dalam melakukan berbagai 

aktivitas fisik. 

2.4. Menunjukan kemauan kerjasama 

dalam melakukan berbagai aktivitas 

fisik. 

2.5. Tolenransi dan mau berbagi dengan 

teman dalam melakukan berbagai 

aktivitas fisik. 

2.6. Disiplin selama melakukan berbagai 

aktivitas fisik. 

3.1. Memahami konsep gabungan pola 

gerak dominan dalam bentuk Lompat 

jauh Gaya Jongkok. 

 Menjelaskan Lompat jauh gaya 

jongkok dalam olahraga atletiik 

dengan benar 

 Mempraktikkan Lompat jauh 

gaya jongkok olahraga atletik 

dengan baik. Dengan peraturan 

yang benar serta nilai kerja 

sama, kejujuran, toleransi, kerja 

keras dan percaya diri. 

 

 

 

Tujuan Pembelajaran 

Pertemuan Kesatu 



 Setelah pembelajaran selesai diharapkan peserta didik mampu: 

9. Peserta didik berdoa sebelum dan sesudah mengikuti pelajaran dengan baik. 

10. Menunjukan sikap kerja sama, tanggung jawab, menghargai teman, dan 

menerima kekurangan/kelebihan selama mengikuti kegiatan pembelajara. 

11. Menjelaskan lompat jauh gaya jongkok dengan benar. 

12. Mempraktikkan lompat jauh gaya jongok olahraga atletik lanjutan serta 

dengan peraturan yang benar serta nilai kerjasama, kejujuran, toleransi, 

kerja keras dan percaya diri. 

Materi Pembelajaran 

 Olahraga Atletik 

 Lompat jauh gaya jongkok 

 Tahap awalan. 

 Tahap Pelaksanaan. 

 Akhir Gerakan. 

Model Pembelajaran 

   Menggunakan model pembelajaran Explicit Instrction 

Media, Alat Dan Sumber Pembelajaran 

7. Media Pembelajaran: 

e. Audio/Vidio visual lompat jauh gaya jongkok 

f. Gambar Pembelajaran. 

8. Alat Pembelajaran: 

 Bak lompat 

 Meter 

 Bendera 

 Cangkul 

 Peluit. 

 

 

 

9. Sumber Pembelajaran : 



o Buku pegangan guru dan siswa SMP kelaas VIII 

Pendidikan  Jasmani, Olahraga dan Kesehatan, Jakarta: Pusat 

Kurikulum dan Perbukuan Kementerian Pendidikan Nasional. 

o Buku olahraga atletik. 

Langkah-langkah Pembelajaran 

5. Pendahuluan (20 Menit) 

 Berbaris, berdoa, presensi, apersepsi, motivasi dan penjelasan tujuan 

pembelajaran. 

 Guru mempertanyakan keadaan dan kondisi kesehatan peserta didik, 

jika ada yang sakit peserta didik yang bersangkuatan tidak perlu 

mengikuti aktivitas fisik, tapi harus tetap melihat teman-temanya. 

 Pemanasan secara umum. 

 Berlari mengelilingi lapangan bola voli yang berada disekolah. 

6. Kegiatan Inti (85 Menit) 

  Mengeksplorasi/ Mencoba 

Dalam kegiatan eksplorasi, guru: 

Melakukan lompat jauh gaya jongkok , dengan rincian kegiatan sebagai 

berikut : 

11. Guru menjelaskan apa saja yang menjadi pada lompat jauh gaya jongkok 

serta aturan-aturan dalam olahraga tersebut. 

12. Guru memberikan contoh lompat jauh gaya jongkok dengan aspek 

penilaian ,Tahap awalan, tahap pelaksanaan, akhir gerakan. 

13. Guru melakukan penilaian lompat jauh gaya jongkok dengan aspek 

penilaian tahap awalan, tahap pelaksanaan, akhir gerakan. 

 Mengasosiasi 

5) Siswa diberikan kesempatan untuk mengetahui materi tentang lompat 

jauh gaya jongkok dengan aspek penilaian. Siswa mampu 

mengembangkan pemahaman tentang materi yang sedang 

dipelajarinya. 



6) Peserta didik menemukan hubungan keterampilan lompat jauh gaya 

jongkok pada olahraga atletik. 

 Mengkomunikasikan 

 Guru bertanya jawab tentang hal-hal yang belum diketahui siswa  

 Guru bersama siswa bertanya jawab meluruskan kesalahan 

pemahaman, memberikan penguatan  dan penyimpulan. 

14. Kegiatan Penutup 

 Guru menyampaikan kemajuan yang diperoleh peserta didik secara 

umum dan kesalahan-kesalahan yang masih sering timbul saat 

melakukan praktik. 

 Guru menginformasikan kepada peserta didik yang paling baik 

penampilannya selama melakukan gerakan lompat jauh gaya jongkok. 

 Merefleksi hasil belajar yang diperoleh. 

 Pendinginan (colling down). 

 Berbaris dan berdo’a 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15. Penilaian 



 BentukPenilaian 

Keterangan : 

 Tahap awalan = A 

 Tahap Pelaksanaan = B 

 Akhir Gerakan = C 

 

Kriteria Penilaian 

 80 - 100  = A (Sangat Baik) 

 70 - 79  = B (Baik) 

 60 - 69  = C (Cukup) 

 45 - 59 = D (Kurang) 

 0 - 44 = E (Sanga kurang)                                                            

Goronalo,             2016 

 

Mengetahui, 

Kepala sekolah SMPN 1 Suwawa 

 

 

 

 

 

 

HJ. Johana Wartabone, S.Pd 

NIP.19590818 198103 2 011 
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Guru Mitra 

 

 

 

 

 

Erna Lasena S,Pd 
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      Peneliti 

 

 

 

 

 

Awalin A. Dajaendo 

            Nim:831 411 236 



HASIL PENILAIAN SIKLUS 2 

LOLPAT JAUH GAYA JONGKOK 

KELAS: VIII
.A

 SMPN 1 SUWAWA KABUPATEN BONEBBOLANGO 

N

O 
NAMA SISWA 

L

/ 

P 

ASPEK YANG DINILAI 
JUMLA

H 

RATA-

RATA 

KE

T 
A B C 

1 Andika Pratama Ashar L 93,75 100 100 293,75 97,92 SB 

2 Difar Harisapura Abdul L 93,75 91,67 91,67 277,09 92,36 SB 

3 Fajri Prasetyo L 93,75 91,67 100 285,42 95,14 SB 

4 Fatah Hidayat L 93.75 91,67 91,67 277,09 92,36 SB 

5 Iskandar Nur Alfath L 93,75 91,67 91,67    277,09 92,36 SB 

6 Moh. Nafil Ramadani L 93,75 91,67 91,67  227,09 92,36 SB 

7 Moh. Riski Laudji L 93,75 91,67 91,67  277,09 92,36 SB 

8 Moh. Tandra Saputra L 93,75 91,67 91,67 277,09 92,36 SB 

9 Mohamad Algufran L 93,75 91,67 91,67 277,09 92,36 SB 

10 Veven Ayub Jurianto L 93,75 100 100    293,75 97,92 SB 

11 Alnazwa Meisyanda L 81,25 75 83,33 239,58 79,86 B 

12 Alya Rohalya Diba Anisa P 81,25 75 83,33 239,58 79,86 B 

13 Fadhila Septiana Ali P 56,25 50 50 156,25 52,08 K 

14 Fatmawati camaru P 93,75 91,67 100 285,42 95,14 SB 

15 Maimun marriani P 93,75 91,67 100 284,42 95,14 SB 

16 Miranda Ramadhani P 75 75 75      225 75 B 

17 Noftalia Laudji P 75 75 75 225 75 B 

18 Nurlaila Usman P 75 75 75 225 75 B 

19 Regista Datun Salang P 68,75 75 75 218,75 72,92 B 

20 Rilia Pratiwi Sitanggang P 93,75 83,33 91,67 268,75 89,58 SB 

21 Sarmila Radjak P 68,75 66,67 66,67 202,09 67,36 C 

22 Siti Rahmatia Balango P 68,75 75 75 218,75 72,92 B 

23 Sofi Angraini Ali P 93,75 83,33 91,67 268,75 89,58 SB 

24 Tria Nitami Nadjamudin P 56,25 50 50 156,25 52,08 K 

JUMLAH NILAI 
 2018,7

5 

1975,03 2033.36 6027,14 2009,0

47 

 

NILAI RATA-RATA 
 84,11 82,29 84,72 251,1308 83,71 SB 

 

 

 

 

 

KETERANGAN :     Rentang  Penilaian :  

  



A. Tahap Awalan                       80-100 % : Sangat Baik 

B. Tahap Pelaksanaan                      70-89 % : Baik 

C. Akhir Gerakan          60-69% : Cukup 

       50-59% : Kurang 

         0-44%  : Sangat Kurang 

 

MENGETAHUI 

 Gorontalo,                 2016 

 

 

Mengetahui, 

Kepala sekolah SMPN 1 Suwawa 

 

 

 

 

 

 

HJ. Johana Wartabone, S.Pd 

NIP.19590818 198103 2 011 
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Doumentasi penelitian 

Guru Mitra 

 

 

 

 

 

Erna Lasena S,Pd 
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Gambar 1 

 

Gambar 2: Pemanasan Observasi 

 

 

 

 

 



 

 

 

Gambar 3: Pemanasan Observasi 

 

 

 

 



 

 

 

Gambar 4: Pemberian Contoh Observasi 

 

 

 

 



 

 

 

Gabar 5: Memberikan Arahan 

 

 

 

 



 

 

 

Gambar 6: Evaluasi Siklus 1 

 

 

 



 

Gambar 7: Melakukan Evaluasi Siklus 2 

 

Gambar 8: Evaluasi Kesimpulan Siklus 2 

 

 

 

 



 

Gambar 9: Foto Bersama 
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