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ABSTRACT 
This study aimed to improve students' long jump learning outcomes through the use of 
modified cardboard-based learning media in fifth-grade students of SDN Mertak 
Wareng. The study employed Classroom Action Research conducted in two cycles, with 
each cycle comprising planning, action, observation, and reflection. The research 
subjects consisted of 20 students. Data were collected through performance tests and 
classroom observation sheets, and analyzed descriptively using mean scores and 
classical mastery percentages. The findings demonstrated a consistent improvement in 
students' learning outcomes across cycles. The mean score increased from 64 in the 
pre-action stage to 74 in Cycle I and 84 in Cycle II. Classical mastery also improved 
from 55% to 80% and finally 90%. These results indicate that modified cardboard media 
can create a safer, more concrete, and more engaging learning environment, thereby 
contributing to improved long jump learning outcomes in elementary school physical 
education. Therefore, the use of simple modified media is recommended as an 
alternative instructional strategy in PJOK learning, particularly for basic athletic skills. 
Keywords: modified learning media, cardboard, learning outcomes, long jump, 

elementary school physical education 
 
Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan hasil belajar lompat jauh melalui 
penggunaan media pembelajaran hasil modifikasi berupa kardus pada siswa kelas V 
SDN Mertak Wareng. Penelitian ini menggunakan desain Penelitian Tindakan Kelas 
(PTK) yang dilaksanakan dalam dua siklus, dan setiap siklus meliputi tahap 
perencanaan, pelaksanaan tindakan, observasi, serta refleksi. Subjek penelitian 
berjumlah 20 siswa. Data dikumpulkan melalui tes unjuk kerja lompat jauh dan lembar 
observasi, kemudian dianalisis secara deskriptif menggunakan rerata nilai dan 
persentase ketuntasan klasikal. Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan hasil 
belajar secara konsisten dari tahap pratindakan hingga siklus II. Rata-rata nilai 
meningkat dari 64 pada kondisi awal menjadi 74 pada siklus I dan 84 pada siklus II. 
Persentase ketuntasan belajar juga meningkat dari 55% menjadi 80% dan selanjutnya 
90%. Temuan ini menunjukkan bahwa penggunaan media kardus yang dimodifikasi 
mampu menciptakan pembelajaran yang lebih aman, konkret, dan menarik sehingga 
berdampak positif terhadap peningkatan hasil belajar lompat jauh siswa sekolah dasar. 
Dengan demikian, media pembelajaran sederhana yang dimodifikasi layak 
direkomendasikan sebagai alternatif strategi pembelajaran PJOK, khususnya pada 
materi gerak dasar atletik. 

                    Kata kunci: modifikasi media pembelajaran, kardus, hasil belajar, lompat jauh,  

PJOK sekolah dasar 
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PENDAHULUAN 

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) memiliki 

peran strategis dalam mengembangkan kemampuan motorik, kebugaran 

jasmani, keterampilan sosial, serta sikap disiplin peserta didik. Dalam 

konteks sekolah dasar, pembelajaran PJOK idealnya dirancang tidak hanya 

berorientasi pada pencapaian hasil, tetapi juga pada terciptanya 

pengalaman belajar yang aman, menyenangkan, dan sesuai dengan tahap 

perkembangan anak. (Sucipto et al. 2023; Mu’arifin et al., 2021). Kajian 

kontemporer menekankan peran kurikulum abad ke-21, pelibatan 

teknologi, serta profesionalisme guru PJOK sebagai pendorong 

pembelajaran yang kritis, kreatif, kolaboratif, dan berbasis pengetahuan 

pedagogi olahraga (Mustafa & Dwiyogo, 2020; Hasan et al., 2023). Model 

pembelajaran seperti Cooperative Learning, Sport Education Model (SEM), 

dan TGFU dinilai efektif meningkatkan keterampilan, motivasi, disiplin, 

dan karakter siswa PJOK (Saputra et al., 2022; Maesara et al., 2023). 

Salah satu materi PJOK yang menuntut penguasaan keterampilan 

dasar gerak adalah lompat jauh. Materi ini menekankan koordinasi antara 

awalan, tolakan, sikap tubuh saat melayang, dan pendaratan. Dalam 

praktik pembelajaran di sekolah dasar, penguasaan keterampilan tersebut 

kerap belum optimal karena siswa merasa takut, ragu-ragu, atau kesulitan 

memahami urutan teknik secara utuh. Kondisi ini berdampak pada 

rendahnya partisipasi aktif dan capaian hasil belajar siswa. Pendekatan 

pembelajaran berbasis masalah (PBL) dan permainan berbasis aktivitas 

telah terbukti meningkatkan aktivitas, motivasi, dan hasil belajar lompat 

jauh gaya jongkok pada peserta didik SD/SD kelas rendah (Tanwisastra et 

al., 2023; Azman et al., 2024). Demikian pula model pembelajaran berbasis 

bagian vs keseluruhan (blocked vs random) menunjukkan potensi 

peningkatan teknik dasar dengan penataan latihan yang tepat (Arifin et al., 

2022). Penekanan media pembelajaran—termasuk video pembelajaran dan 

media interaktif—juga berkontribusi pada peningkatan hasil belajar teknik 

lompat jauh (Prastowo, 2021) 

Permasalahan tersebut menunjukkan perlunya inovasi pembelajaran 

yang dapat membantu siswa memahami gerak secara bertahap. Salah satu 

alternatif yang relevan adalah penggunaan media pembelajaran yang 

dimodifikasi. Media sederhana yang tersedia di lingkungan sekolah, seperti 

kardus, dapat dimanfaatkan sebagai alat bantu untuk membangun 

pengalaman belajar yang lebih konkret, aman, dan ekonomis. Hasil 
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penelitian menunjukkan efektivitas media pembelajaran yang sederhana 

dan berbasis aktivitas untuk meningkatkan keterampilan atletik pada 

peserta didik sejenis, termasuk lompat jauh gaya jongkok (gaya jongkok) 

dengan berbagai media sederhana seperti kardus, ban bekas, atau 

permainan lompat box (Septiawan et al., 2022; Daulay et al., 2020; 

Podungge et al., 2022). 

Dalam penelitian ini, kardus digunakan sebagai media modifikasi 

untuk membantu siswa berlatih melompati rintangan sederhana secara 

bertahap. Penggunaan media ini diarahkan untuk memfasilitasi 

pembelajaran yang lebih aktif dan adaptif terhadap karakteristik siswa 

sekolah dasar. Penelitian ini penting dilakukan untuk menguji sejauh mana 

penggunaan media pembelajaran menggunakan kardus dapat 

meningkatkan hasil belajar lompat jauh pada siswa kelas V SDN Mertak 

Wareng. 

METODE PENELITIAN 
Desain Penelitian  

Penelitian ini menggunakan metode Penelitian Tindakan Kelas (PTK) yang 

bertujuan memperbaiki proses dan hasil pembelajaran lompat jauh secara 

langsung di kelas. Tindakan dilaksanakan dalam dua siklus, dan setiap 

siklus mencakup empat tahap, yaitu perencanaan, pelaksanaan tindakan, 

observasi, dan refleksi. (Tanwisastra et al., 2023) 

Subjek Penelitian 

Subjek penelitian ini adalah 20 siswa kelas V SDN Mertak Wareng yang 

terdiri atas 10 siswa laki-laki dan 10 siswa perempuan. Penelitian 

dilaksanakan pada pembelajaran PJOK, khususnya materi lompat jauh 

gaya jongkok. 

Prosedur Tindakan 

Pada tahap perencanaan, peneliti menyusun perangkat pembelajaran, 

menyiapkan media modifikasi berupa kardus, dan menyusun instrumen 

penilaian. Tahap pelaksanaan tindakan dilakukan melalui pembelajaran 

lompat jauh dengan memanfaatkan kardus sebagai alat bantu latihan. 

Selanjutnya, observasi dilakukan untuk mencatat aktivitas guru dan siswa 

selama proses pembelajaran. Tahap refleksi digunakan untuk menganalisis 

kendala, mengevaluasi hasil siklus, dan menyusun perbaikan tindakan 

pada siklus berikutnya. 
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Teknik Pengumpulan dan Analisis Data 

Data penelitian diperoleh melalui tes unjuk kerja lompat jauh gaya jongkok 

dan lembar observasi proses pembelajaran. Analisis data dilakukan secara 

deskriptif kuantitatif dengan menghitung jumlah nilai, rata-rata hasil 

belajar, jumlah siswa tuntas, jumlah siswa belum tuntas, dan persentase 

ketuntasan klasikal pada setiap siklus. Keberhasilan tindakan ditentukan 

berdasarkan peningkatan hasil belajar dan tercapainya ketuntasan klasikal 

sesuai kriteria yang ditetapkan. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian 

Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan hasil belajar siswa dari 

kondisi awal hingga siklus II. Peningkatan tersebut tampak pada rata-rata 

nilai maupun persentase ketuntasan klasikal. Ringkasan hasil belajar 

disajikan pada Tabel 1. 

Tabel 1. Perbandingan Hasil Belajar Lompat Jauh dari Kondisi Awal hingga 

Siklus II 

Indikator Kondisi Awal Siklus I Siklus II 
Jumlah siswa 20 20 20 
Jumlah nilai 1.288 1.483 1.680 
Rata-rata 64 74 84 
Siswa tuntas 11 16 18 
Siswa belum tuntas 9 4 2 
Persentase ketuntasan 55% 80% 90% 

 

Berdasarkan Tabel 1, pada kondisi awal rata-rata hasil belajar siswa 

berada pada angka 64 dengan ketuntasan klasikal sebesar 55%. Setelah 

tindakan pada siklus I, rata-rata meningkat menjadi 74 dan ketuntasan 

mencapai 80%. Pada siklus II, rata-rata kembali meningkat menjadi 84 

dengan ketuntasan klasikal sebesar 90%. Temuan ini menunjukkan bahwa 

tindakan yang diberikan mampu memperbaiki capaian belajar siswa secara 

bertahap dan berkelanjutan. 

Secara bertahap, peningkatan ketuntasan belajar mencapai 25 poin 

persentase dari kondisi awal ke siklus I, kemudian bertambah 10 poin 

persentase pada siklus II. Adapun peningkatan rata-rata nilai dari kondisi 

awal ke siklus II mencapai 20 poin. Dengan demikian, penggunaan media 

kardus yang dimodifikasi tidak hanya meningkatkan hasil belajar secara 
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kuantitatif, tetapi juga memperlihatkan efektivitas tindakan dalam 

mencapai target ketuntasan klasikal. 

 

Gambar 1. Grafik peningkatan rata-rata hasil belajar lompat jauh. 

 

Gambar 2. Grafik peningkatan persentase ketuntasan belajar klasikal. 

Visualisasi pada Gambar 1 dan Gambar 2 memperlihatkan tren 

peningkatan yang konsisten, baik pada aspek rata-rata nilai maupun 

ketuntasan klasikal. Hal ini memperkuat bahwa tindakan pembelajaran 
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yang dilakukan pada setiap siklus memberikan dampak positif terhadap 

capaian belajar siswa. 

 

PEMBAHASAN 

Peningkatan hasil belajar lompat jauh gaya jongkok di SD dicapai 

melalui modifikasi media kardus, sebuah pendekatan pembelajaran yang 

sederhana, aman, dan mampu mengonseptualisasikan gerak secara konkret 

bagi peserta didik. Penelitian-penelitian sejenis menunjukkan bahwa media 

pembelajaran sederhana berbasis kardus dan alat bantu lainnya 

meningkatkan minat, keberanian, dan partisipasi aktif siswa (Aryaningtyas 

et al., 2022). Temuan PTK terkait media kardus menunjukkan peningkatan 

signifikan pada ketuntasan belajar dari pratindakan ke siklus I dan II, 

dengan peningkatan persentase tuntas mencapai kisaran tinggi pada siklus 

II (Ripaldo et al., 2023; Lupita et al., 2023; , Sarjono, 2022). Karena 

karakteristik anak usia sekolah dasar menuntut media yang menarik dan 

aman, penggunaan kardus menurunkan kecemasan siswa, meningkatkan 

fokus, serta memperbaiki kualitas praktik teknik lompat jauh (tolakan, 

melayang, mendarat) melalui lingkungan pembelajaran yang lebih 

menyenangkan (Hayatunnufus et al., 2022).  

Pada siklus I, hasil belajar telah menunjukkan perbaikan, tetapi 

target ketuntasan klasikal belum sepenuhnya tercapai. Hasil refleksi 

menunjukkan bahwa sebagian siswa masih kurang fokus, belum konsisten 

dalam melakukan tolakan, dan belum memahami teknik pendaratan 

dengan baik. Oleh karena itu, perbaikan tindakan pada siklus II difokuskan 

pada pemberian contoh yang lebih jelas, penguatan instruksi, serta 

pengondisian latihan yang lebih terarah. Perbaikan tersebut terbukti 

berdampak pada peningkatan hasil belajar pada siklus II. Hasil siklus II 

menunjukkan bahwa kualitas tindakan tidak hanya bergantung pada alat, 

tetapi juga pada refleksi, demonstrasi, instruksi terfokus, dan peluang 

latihan terstruktur yang memungkinkan perbaikan kesalahan gerak dan 

peningkatan hasil belajar (Trg et al. 2023; Supriyadi et al. 2021) 

Temuan ini menegaskan bahwa keberhasilan pembelajaran PJOK 

tidak hanya ditentukan oleh materi yang diajarkan, tetapi juga oleh 

kemampuan guru dalam memodifikasi media dan strategi pembelajaran 

sesuai kebutuhan siswa (Pratama et al., 2024; Dewi et al., 2021). Pemanfaatan 

media kardus menunjukkan bahwa sarana sederhana dapat dioptimalkan 

menjadi instrumen pedagogis yang efektif. Hasil penelitian ini memperkuat 
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pandangan bahwa inovasi pembelajaran berbasis modifikasi media 

memiliki potensi besar untuk meningkatkan kualitas proses dan hasil 

belajar keterampilan gerak dasar di sekolah dasar (Soraya & Rahmadani, 

2024; Dewi et al., 2021). 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa penggunaan 

media pembelajaran hasil modifikasi berupa kardus efektif dalam 

meningkatkan hasil belajar lompat jauh pada siswa kelas V SDN Mertak 

Wareng. Peningkatan tersebut terlihat pada kenaikan rata-rata nilai dari 64 

pada kondisi awal menjadi 74 pada siklus I dan 84 pada siklus II. 

Persentase ketuntasan klasikal juga meningkat dari 55% menjadi 80% dan 

kemudian 90%. Dengan demikian, tindakan yang diterapkan terbukti 

mampu memperbaiki proses pembelajaran sekaligus meningkatkan 

capaian belajar siswa. 

 

REKOMENDASI 

Guru PJOK disarankan memanfaatkan media pembelajaran yang 

dimodifikasi, seperti kardus, sebagai alternatif strategi pembelajaran untuk 

meningkatkan keterlibatan dan hasil belajar siswa pada materi lompat jauh. 

Sekolah juga perlu mendukung inovasi pembelajaran melalui penyediaan 

ruang bagi guru untuk mengembangkan media sederhana yang 

kontekstual, aman, dan sesuai dengan karakteristik peserta didik. 

Penelitian lanjutan dapat diarahkan pada penerapan media modifikasi 

serupa pada materi atletik lainnya atau pada jenjang pendidikan yang 

berbeda. 
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