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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan hasil belajar lompat jauh gaya 

walking the air melalui penggunaan media pembelajaran Kokacola (kotak, kayu, 

cone, dan bola) pada siswa kelas X SMA Negeri 1 Jebus. Latar belakang penelitian 

ini didasarkan pada rendahnya hasil belajar siswa dalam materi lompat jauh, 

khususnya gaya walking the air, yang ditandai dengan kurangnya pemahaman 

teknik serta minimnya variasi media pembelajaran yang digunakan. Penelitian ini 

menggunakan pendekatan Penelitian Tindakan Kelas (PTK) yang dilaksanakan 

dalam dua siklus, masing-masing terdiri atas tahap perencanaan, pelaksanaan 

tindakan, observasi, dan refleksi. Subjek penelitian adalah 28 siswa kelas X.1 SMA 

Negeri 1 Jebus tahun ajaran 2024/2025. Teknik pengumpulan data yang digunakan 

meliputi observasi dan tes pada aspek kognitif, afektif, dan psikomotorik. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa penggunaan media Kokacola dapat meningkatkan 

hasil belajar siswa secara signifikan. Pada kondisi awal, ketuntasan klasikal siswa 

hanya 38%, kemudian meningkat menjadi 75% pada siklus I dan mencapai 89% 

pada siklus II. Rata-rata nilai siswa pun meningkat dari 66 menjadi 82. Dapat 

disimpulkan bahwa penggunaan media Kokacola secara efektif dapat 

meningkatkan hasil belajar lompat jauh gaya walking the air pada siswa kelas X 

SMA Negeri 1 Jebus. Penggunaan media sederhana namun menarik ini mampu 

memotivasi siswa, memperjelas teknik gerakan, serta menciptakan suasana 

pembelajaran yang menyenangkan dan bermakna. 

Kata kunci: lompat jauh, walking the air, media Kokacola, hasil belajar, penelitian 

tindakan kelas. 
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ABSTRACT 

This study aims to improve learning outcomes in the long jump using the 

walking the air technique through the use of Kokacola learning media (box, wood, 

cone, and ball) among tenth-grade students at SMA Negeri 1 Jebus. The background 

of this research is based on the low learning outcomes in the long jump material, 

particularly in the walking the air style, which is marked by a lack of technical 

understanding and limited variety of instructional media. This study employed a 

Classroom Action Research (CAR) approach, conducted in two cycles, each 

consisting of planning, action, observation, and reflection stages. The research 

subjects were 28 students of class X.1 at SMA Negeri 1 Jebus in the 2024/2025 

academic year. Data collection techniques included observation and tests covering 

cognitive, affective, and psychomotor aspects. The results showed that the use of 

Kokacola media significantly improved students’ learning outcomes. Initially, the 

classical completeness was only 38%, which increased to 75% in the first cycle and 

reached 89% in the second cycle. The average student score also increased from 66 

to 82. It can be concluded that the use of Kokacola media is effective in enhancing 

long jump learning outcomes using the walking the air style for tenth-grade students 

at SMA Negeri 1 Jebus. This simple yet engaging media successfully motivates 

students, clarifies movement techniques, and creates an enjoyable and meaningful 

learning atmosphere. 

Keywords: long jump, walking the air, Kokacola media, learning outcomes, 

classroom action research. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 
1.1 Latar Belakang Masalah 

Olahraga adalah kegiatan yang memiliki banyak manfaat bagi kesehatan 

tubuh manusia, baik secara fisik maupun mental. Menurut (Hikmawati et al., 

2023) tujuan olahraga adalah untuk menjaga kebugaran serta memperkuat otot 

tubuh, aktivitas fisik dapat dilakukan dengan cara yang menyenangkan dan 

sekaligus mendorong peningkatan prestasi. Pembelajaran PJOK berfokus pada 

pemberian pengalaman langsung kepada siswa guna mengembangkan berbagai 

potensi, baik fisik, mental, keterampilan motorik, pengetahuan, penerapan nilai- 

nilai, maupun kebiasaan hidup sehat. Dengan demikian, siswa dapat mengalami 

pertumbuhan fisik dan psikis yang seimbang. 

Pendidikan jasmani merupakan bagian dari pendidikan yang bertujuan 

untuk mengembangkan seluruh aspek diri manusia. Secara umum, pendidikan ini 

melibatkan proses belajar melalui aktivitas fisik guna meningkatkan kualitas 

individu, baik dari segi fisik maupun mental. Menurut (Hita et al., 2020) “ 

Pendidikan jasmani merupakan cabang ilmu yang menekankan pada proses 

pengajaran dan pembelajaran aktivitas fisik, olahraga, serta gerakan dalam 

konteks pendidikan. Pendidikan olahraga merupakan proses pembelajaran yang 

dirancang melalui berbagai aktivitas fisik dengan tujuan meningkatkan kebugaran 

jasmani, mengasah keterampilan motorik, memperkaya pengetahuan, serta 

menanamkan gaya hidup sehat dan aktif, sikap sportif, dan kecerdasan emosional. 

Lingkungan pembelajaran dirancang dengan cermat guna mendorong 

pertumbuhan dan perkembangan secara menyeluruh, mencakup aspek fisik, 

psikomotorik, kognitif, dan afektif, sehingga dapat meningkatkan capaian belajar 

setiap siswa. Menurut (Hasana et al., 2021) Pendidikan jasmani memiliki peran 

yang krusial dalam sistem pendidikan karena berkontribusi pada peningkatan 

kesehatan dan kesejahteraan siswa serta mendorong penerapan gaya hidup sehat. 
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Selain berperan dalam pengembangan fisik, pendidikan jasmani juga 

mendukung peningkatan konsentrasi dan prestasi akademik siswa, karena 

aktivitas fisik mampu memperlancar aliran darah ke otak serta mengasah 

kemampuan kognitif. Pendidikan jasmani tidak berdiri sendiri sebagai kegiatan 

fisik semata, melainkan menjadi bagian integral dari keseluruhan sistem 

pendidikan. Proses ini tentunya dilakukan secara sadar dan melibatkan interaksi 

yang terstruktur antara semua pihak yang terlibat untuk mencapai tujuan 

pendidikan yang telah dirancang. Kesalahpahaman yang kerap terjadi adalah 

anggapan bahwa pendidikan jasmani semata-mata berkaitan dengan aktivitas 

olahraga. Bahkan di lingkungan sekolah, mata pelajaran ini sering dipersepsikan 

sebagai pelajaran yang hanya menekankan aspek fisik. Menurut (Mintriarti, 2020) 

dengan dilakukan modifikasi media pembelajaran, siswa akan mudah menangkap 

pelajaran yang telah dijelaskan oleh guru sehingga pelajaran tidak terlalu kaku. 

Fakta yang didapatkan bahwa kebanyakan siswa masih minim dalam 

melaksanakan pembelajaran lompat jauh gaya walking the air. Kurangnya 

pemahaman siswa dalam proses pembelajaran sering kali menimbulkan berbagai 

kesulitan. Salah satu langkah yang dapat ditempuh untuk meningkatkan hasil 

belajar adalah dengan melakukan modifikasi dalam metode pembelajaran. 

Pendidikan olahraga memiliki peran yang signifikan dalam pelaksanaan 

pendidikan, karena merupakan bagian dari proses pembinaan manusia yang 

berkaitan dengan aspek kesehatan dan kebugaran fisik. Pendidikan olahraga 

memberikan peluang langsung kepada siswa untuk terlibat dalam kegiatan 

olahraga yang diadakan oleh sekolah, yang melibatkan pengalaman belajar 

melalui aktivitas fisik, permainan, dan olahraga yang dilaksanakan secara 

terstruktur, terarah, dan terencana. Pembinaan ini nantinya akan berdampak baik 

untuk keberlanjutan hidup peserta didik dan tanpa mereka sadari dalam 

pendidikan jasmani ini mereka mendapatkan penanaman nilai-nilai moral, sportif, 

dan kerjasama dalam halnya pembelajaran disekolah Hal tersebut juga dapat 

diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. Selain itu, pengalaman belajar yang 

diberikan juga diarahkan untuk untuk membentuk dan menjaga gaya hidup sehat 

serta aktif sepanjang hidup. Cabang olahraga atletik merupakan cabang olahraga 



Universitas Sriwijaya 
 

3  

 

 

 

yang tetap menjadi kegiatan wajib diajarkan kepada siswa. 

Menurut (Nurfauzan, 2018) Lompat jauh adalah gerakan melompat sejauh 

mungkin dengan menggunakan satu kaki. Tujuan dari lompat jauh adalah untuk 

mencapai jarak sejauh mungkin menuju tempat pendaratan atau bak lompat. Jarak 

lompatan diukur dari papan dorong hingga titik terdekat pada area dalam cabang 

olahraga lompat jauh, dikenal tiga gaya yang umum digunakan, yaitu gaya 

jongkok, gaya menggantung, dan gaya berjalan di udara. Seorang atlet lompat jauh 

dituntut untuk memiliki sejumlah kemampuan penting seperti kekuatan, 

kecepatan, kelenturan, daya tahan, dan koordinasi gerak. Kemampuan- 

kemampuan ini sangat berperan dalam menunjang kualitas lompatan agar teknik 

yang digunakan menjadi tepat dan hasilnya optimal. 

Berdasarkan rpp yang diamati oleh penulis di SMA Negeri 1 Jebus pada kelas 

X semester 1 dengan kompetensi dasar yaitu dengan mempraktikan keterampilan 

dan proses pembelajaran lompat jauh bawasannya materi pokok pembelajaran 

lompat jauh benar-benar ada diterapkan di sekolah tersebut. Menurut (Budi, 2021) 

modifikasi adalah salah satu cara yang dapat dilakukan oleh guru untuk membuat 

proses pembelajaran menjadi lebih mudah dan menarik, tanpa mengurangi esensi 

dari materi yang diajarkan. Hal ini dapat memacu kepada peningkatan hasil belajar 

lompat jauh gaya walking the air. 

Cara diatas dapat dimaksudkan untuk menuntun , mengarahkan siswa untuk 

lebih baik dalam proses pembelajaran sehingga mereka dapat mampu 

Meningkatkan hasil belajar dalam pembelajaran lompat jauh, khususnya pada 

gaya walking the air, dengan menggunakan media seperti kotak, kayu, cone, dan 

bola. Modifikasi yang dilakukan oleh guru dalam pembelajaran dapat terlihat dari 

aktivitas yang diberikan sepanjang proses pembelajaran, mulai dari awal hingga 

akhir. Pendekatan ini bertujuan untuk membimbing, mengarahkan, dan 

mengajarkan siswa yang awalnya tidak dapat melakukannya, agar menjadi bisa, 

serta membantu siswa yang kurang memahami gaya lompat jauh walking the air 

untuk lebih memahami teknik tersebut menjadi paham dan meningkatkan hasil 

belajar mereka. Upaya guru dalam memodifikasi pembelajaran dapat terlihat dari 

berbagai aktivitas yang dilakukan selama proses belajar, mulai dari awal hingga 
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akhir pelajaran. Berdasarkan hasil observasi di sekolah tersebut, diketahui bahwa 

fasilitas dan perlengkapan untuk pembelajaran lompat jauh masih terbatas. 

Kondisi ini mendorong guru pendidikan jasmani untuk lebih kreatif dalam 

memanfaatkan dan mengoptimalkan sarana dan prasarana yang tersedia di 

lingkungan sekolah. 

Permasalahan pada penelitian ini setelah melakukan observasi ke sekolah 

tersebut menurut data awal yang didapatkan oleh peneliti adalah kurangnya hasil 

belajar terutama pada penilaian Aspek psikomotorik, kognitif, dan afektif dalam 

pembelajaran lompat jauh gaya walking the air dapat ditingkatkan melalui 

kreativitas guru dalam menggunakan media pembelajaran yang dimodifikasi. 

Modifikasi ini, khususnya dalam materi lompat jauh, berpengaruh terhadap 

pencapaian ketuntasan belajar baik secara individu maupun secara klasikal. 

Menurut (Agung et al., 2021) Pendidikan dalam proses pembelajaran adalah 

suatu upaya untuk mengubah sikap dan perilaku individu maupun kelompok 

menuju kedewasaan, yang dilakukan melalui pengajaran dan pelatihan sesuai 

dengan prinsip-prinsip pendidikan. Melalui proses ini, anak-anak dapat 

mengembangkan kemampuan dalam tiga ranah utama, yaitu pengetahuan 

(kognitif), sikap (afektif), dan keterampilan (psikomotorik). 

Guru yang kreatif mampu menciptakan hal-hal baru atau mengembangkan 

sesuatu yang sudah ada dengan cara penyampaian yang lebih menarik, sehingga 

dapat membangkitkan semangat belajar siswa dan meningkatkan hasil 

belajarnya. Terdapat berbagai upaya sederhana yang dapat dilakukan oleh guru 

pendidikan jasmani untuk mendukung kelancaran proses pembelajaran. 

Berdasarkan penjelasan tersebut, diperlukan adanya modifikasi media 

pembelajaran. Dalam hal ini, penulis memilih menggunakan media kokacola 

(kotak, kayu, cone, dan bola) untuk membantu memulihkan serta meningkatkan 

hasil belajar lompat jauh. Pendekatan ini dirancang sesuai dengan tahap 

perkembangan dan karakteristik peserta didik, sehingga mereka dapat mengikuti 

pembelajaran pendidikan jasmani dengan penuh semangat dan perasaan 

gembira. 

Dengan menerapkan modifikasi, guru pendidikan jasmani dapat lebih 
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mudah menyampaikan materi yang sebelumnya dianggap sulit menjadi lebih 

sederhana tanpa menghilangkan esensi atau tujuan pembelajarannya. Dengan 

adanya modifikasi, siswa akan lebih aktif bergerak dalam berbagai situasi dan 

kondisi yang telah disesuaikan. Penggunaan media pembelajaran yang 

dimodifikasi menjadi faktor penting dalam meningkatkan hasil belajar sekaligus 

menghindari kejenuhan selama proses pembelajaran di SMA Negeri 1 Jebus. 

Berdasarkan pemaparan tersebut, penulis tertarik untuk melakukan penelitian 

yang berjudul “Meningkatkan Keterampilan Hasil Belajar Lompat Jauh Gaya 

Walking the Air Menggunakan Media Kokacola (Kotak, Kayu, Cone, dan Bola) 

pada Siswa Kelas X SMA Negeri 1 Jebus.” 

1.2 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian diatas, maka dapat dirumuskan beberapa masalah 

sebagai berikut : 

1. Rendahnya hasil belajar siswa pada pembelajaran lompat jauh gaya 

walking the air. 

2. Kurangnya penggunaan media pembelajaran dalam pembelajaran 

lompat jauh sehingga perlu dilakukan upaya untuk meningkatkan 

kualitas pembelajaran. 

3. Kurangnya pemahaman siswa terhadap lompat jauh gaya walking the 

air. 

1.3 Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang dan identifikasi masalah, rumusan 

masalah utama dalam penelitian ini adalah bagaimana cara meningkatkan hasil 

belajar lompat jauh dengan memanfaatkan media Kokacola, ditinjau dari aspek 

afektif, kognitif, dan psikomotorik siswa. 

1.4 Tujuan Penelitian 

Tujuan pada penelitian kali ini adalah untuk mengetahui sejauh mana dan 

adakah peningkatan hasil belajar lompat jauh gaya walking the air melalui media 

kokacola (kotak, kayu, cone, dan bola) pada siswa kelas X SMA Negeri 1 Jebus. 
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1.5 Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan mampu memberikan kontribusi yang bermanfaat, 

di antaranya adalah: 

1. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan tambahan referensi bagi 

sekolah dan guru olahraga dalam melaksanakan pembelajaran olahraga. 

2. Penelitian ini diharapkan dapat meningkatkan hasil belajar siswa, khususnya 

dalam pembelajaran lompat jauh gaya walking the air. 

3. Penulis berharap penelitian ini dapat menambah wawasan dalam 

meningkatkan proses pembelajaran pendidikan jasmani, olahraga, dan 

kesehatan, terutama dalam penerapan modifikasi media pembelajaran pada 

materi lompat jauh gaya walking the air, sehingga mampu meningkatkan 

hasil belajar siswa. 
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