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ABSTRACT 

Physical education learning in schools is generally still teacher-centered, limiting 
students’ opportunities to learn according to their developmental stages. This 
condition highlights the need for more varied instructional models, such as the use 
of visual media to encourage active student participation in the learning process. 
Instructional media serve as an effective tool for delivering information and learning 
materials, enabling students to better absorb content through sensory engagement. 
Media interact with students by stimulating their senses, sometimes requiring the 
integration of multiple senses to fully understand the conveyed message. This study 
aims to determine: (1) the improvement in the effectiveness of teaching the squat-
style long jump using image-based media, and (2) the magnitude of this 
improvement. The subjects of this research were 18 fifth-grade students of SD 1 
Sorong. The study employed descriptive and comparative quantitative statistical 
methods. The results indicate that: (1) there was an increase in the effectiveness of 
learning the squat-style long jump using image media, as evidenced by improved 
student learning mastery over four meetings, with an average increase of 6.1%; and 
(2) the use of image media contributed to an increase in students’ squat-style long 
jump performance by 12.50%. The t-test analysis showed that the calculated t-value 
(5.00) was greater than the t-table value (2.11), confirming a significant 
improvement in learning outcomes. 

Keywords: physical education, image-based learning media, squat-style long jump, 
learning effectiveness, elementary school students 

ABSTRAK 

Pelaksanaan pembelajaran pendidikan jasmani di sekolah pada umumnya masih 
didominasi oleh peran guru sehingga keterlibatan aktif siswa belum optimal dan 
pembelajaran kurang sesuai dengan tahap perkembangan mereka. Kondisi ini 
menuntut adanya inovasi model pembelajaran yang lebih variatif, salah satunya 
melalui pemanfaatan media gambar untuk mendorong keaktifan siswa. Media 
pembelajaran berfungsi sebagai sarana penyampaian informasi yang efektif karena 
dapat merangsang indera siswa dalam menerima materi, bahkan dalam beberapa 
situasi memerlukan kombinasi beberapa indera agar pesan dapat dipahami secara 
menyeluruh. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: (1) peningkatan efektivitas 
pembelajaran lompat jauh gaya jongkok melalui penggunaan media gambar, dan 
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(2) besarnya peningkatan efektivitas tersebut. Subjek penelitian adalah 18 siswa 
kelas V SD 1 Kota Sorong. Metode yang digunakan adalah pendekatan kuantitatif 
dengan analisis deskriptif dan komparatif. Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) 
terdapat peningkatan efektivitas pembelajaran lompat jauh gaya jongkok dengan 
menggunakan media gambar, yang ditunjukkan oleh peningkatan ketuntasan hasil 
belajar selama empat kali pertemuan dengan rata-rata kenaikan sebesar 6,1%; dan 
(2) penggunaan media gambar memberikan peningkatan kemampuan lompat jauh 
gaya jongkok siswa sebesar 12,50%. Hasil uji t menunjukkan bahwa nilai thitung 
(5,00) lebih besar daripada ttabel (2,11), yang berarti terdapat peningkatan yang 
signifikan terhadap hasil belajar siswa. 
 
Kata kunci: pendidikan jasmani, media gambar, lompat jauh gaya jongkok, 
efektivitas pembelajaran 
 
 
A. Pendahuluan  

Pembelajaran lompat jauh 

merupakan bagian penting dalam 

cabang atletik yang diajarkan dalam 

pendidikan jasmani, karena 

melibatkan rangkaian gerak yang 

kompleks mulai dari awalan, tolakan, 

fase melayang, hingga pendaratan 

yang harus dilakukan secara terpadu. 

Meskipun gaya jongkok termasuk 

teknik yang relatif sederhana dan 

umum diajarkan kepada peserta didik 

pemula, pada kenyataannya masih 

banyak siswa yang mengalami 

kesulitan dalam menguasai setiap 

tahapan gerak secara benar. 

Kesalahan yang sering terjadi 

terutama pada fase tolakan dan 

pendaratan, yang berdampak pada 

rendahnya kualitas teknik dan hasil 

lompatan siswa. 

Permasalahan tersebut tidak terlepas 

dari pendekatan pembelajaran yang 

masih cenderung konvensional, yaitu 

berpusat pada guru dengan dominasi 

penjelasan verbal serta demonstrasi 

langsung. Metode seperti ini sering 

kali belum mampu memberikan 

pemahaman yang mendalam kepada 

peserta didik, khususnya dalam 

mengidentifikasi kesalahan gerak 

secara spesifik. Dalam pembelajaran 

keterampilan motorik, umpan balik 

memiliki peran yang sangat penting 

karena dapat membantu peserta didik 

memahami performa geraknya, baik 

yang sudah benar maupun yang perlu 

diperbaiki, sehingga proses 

pembelajaran menjadi lebih efektif 

dan terarah. 

Perkembangan teknologi 

dalam bidang pendidikan memberikan 
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peluang untuk menghadirkan inovasi 

pembelajaran yang lebih interaktif, 

salah satunya melalui pemanfaatan 

video feedback. Penggunaan video 

memungkinkan peserta didik untuk 

mengamati kembali penampilan 

geraknya secara visual, sehingga 

mereka dapat lebih mudah mengenali 

kesalahan teknik serta melakukan 

perbaikan secara mandiri. 

Pendekatan ini dinilai lebih efektif 

dibandingkan metode tradisional 

karena memberikan pengalaman 

belajar yang lebih konkret dan reflektif. 

Lebih lanjut, penerapan self-video 

feedback yang melibatkan peserta 

didik secara aktif dalam proses 

pengamatan dan refleksi terhadap 

gerakannya sendiri diyakini mampu 

meningkatkan kualitas pembelajaran 

secara signifikan. Dengan melihat 

rekaman performa pribadi, peserta 

didik tidak hanya menerima umpan 

balik dari guru, tetapi juga 

mengembangkan kemampuan 

evaluasi diri yang berkontribusi pada 

peningkatan keterampilan motorik 

secara sistematis. 

Namun demikian, kajian yang secara 

khusus membahas efektivitas self-

video feedback dalam pembelajaran 

teknik lompat jauh gaya jongkok pada 

peserta didik masih relatif terbatas. 

Oleh karena itu, penelitian ini 

difokuskan untuk menganalisis sejauh 

mana penerapan self-video feedback 

dapat meningkatkan kualitas teknik 

lompat jauh gaya jongkok. Hasil 

penelitian ini diharapkan dapat 

memberikan kontribusi dalam 

pengembangan model pembelajaran 

pendidikan jasmani yang lebih 

inovatif, efektif, serta mampu 

meningkatkan keterlibatan dan hasil 

belajar peserta didik. 

 

B. Metode Penelitian  
Penelitian ini menggunakan 

pendekatan kuantitatif dengan desain 

eksperimen sederhana untuk 

mengkaji pengaruh penerapan self-

video feedback terhadap peningkatan 

teknik lompat jauh gaya jongkok. 

Subjek penelitian adalah siswa kelas 

V SD yang berjumlah 18 orang. 

Pemilihan subjek dilakukan secara 

total sampling, mengingat jumlah 

populasi yang relatif kecil sehingga 

seluruh siswa dijadikan sampel 

penelitian. 

Prosedur penelitian 

dilaksanakan dalam beberapa tahap, 

yaitu tahap persiapan, pelaksanaan, 

dan evaluasi. Pada tahap 

pelaksanaan, siswa diberikan 

perlakuan berupa pembelajaran 
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lompat jauh gaya jongkok dengan 

memanfaatkan self-video feedback, di 

mana setiap siswa direkam saat 

melakukan gerakan, kemudian 

diminta untuk mengamati hasil 

rekamannya guna mengidentifikasi 

kesalahan teknik serta melakukan 

perbaikan pada percobaan 

berikutnya. Kegiatan pembelajaran 

dilaksanakan dalam beberapa 

pertemuan agar dapat melihat 

perkembangan keterampilan siswa 

secara bertahap. 

Instrumen penelitian yang 

digunakan berupa lembar observasi 

penilaian teknik lompat jauh gaya 

jongkok yang mencakup aspek 

awalan, tolakan, fase melayang, dan 

pendaratan. Data yang diperoleh 

kemudian dianalisis menggunakan 

teknik statistik deskriptif dan 

komparatif untuk mengetahui adanya 

peningkatan hasil belajar sebelum dan 

sesudah perlakuan. Selain itu, 

dilakukan uji hipotesis menggunakan 

uji t untuk mengetahui signifikansi 

peningkatan yang terjadi. 

Metode ini dipilih karena dinilai 

mampu memberikan gambaran yang 

jelas mengenai efektivitas 

penggunaan self-video feedback 

dalam meningkatkan keterampilan 

teknik lompat jauh gaya jongkok, serta 

dapat memperkuat temuan penelitian 

melalui analisis data yang sistematis 

dan terukur. 

 

C. Hasil Penelitian dan 
Pembahasan 
Hasil penelitian ini menunjukkan 

adanya peningkatan kemampuan 

teknik lompat jauh gaya jongkok 

setelah diterapkannya metode self-

video feedback dalam proses 

pembelajaran pendidikan jasmani. 

Peningkatan tersebut dapat dilihat dari 

perbandingan nilai sebelum perlakuan 

(pretest) dan setelah perlakuan 

(posttest) yang mengalami kenaikan 

secara bertahap pada setiap 

pertemuan. Secara umum, siswa 

menunjukkan perkembangan yang 

signifikan terutama pada aspek 

tolakan dan pendaratan yang 

sebelumnya menjadi kendala utama 

dalam pelaksanaan teknik lompat jauh 

gaya jongkok. 

Adapun hasil analisis data dapat 

disajikan pada tabel berikut: 

Tabel 1. Hasil Pretest, Posttest, 
dan N-Gain Keterampilan Lompat 
Jauh Gaya Jongkok 

Kelo
mpo
k 

N Pr
ete

S Po
stt

S N
-
G

S 
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st 
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5,
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3 
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2
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Berdasarkan Tabel 1, terlihat bahwa 

nilai rata-rata pretest sebesar 65,22 

meningkat menjadi 77,72 pada 

posttest, dengan nilai N-Gain sebesar 

0,43 yang termasuk dalam kategori 

sedang. Hal ini menunjukkan bahwa 

penggunaan self-video feedback 

memberikan kontribusi positif 

terhadap peningkatan keterampilan 

teknik lompat jauh gaya jongkok 

siswa. 

Selain itu, hasil uji hipotesis 

menggunakan uji t menunjukkan 

bahwa nilai thitung lebih besar 

dibandingkan dengan ttabel, sehingga 

dapat disimpulkan bahwa terdapat 

perbedaan yang signifikan antara 

hasil sebelum dan sesudah perlakuan. 

Dengan demikian, metode self-video 

feedback terbukti efektif dalam 

meningkatkan hasil belajar siswa 

pada materi lompat jauh gaya 

jongkok. 

Pembahasan hasil penelitian ini 

menunjukkan bahwa peningkatan 

keterampilan siswa tidak terlepas dari 

peran umpan balik visual yang 

diberikan melalui video. Melalui 

rekaman gerakan yang ditampilkan, 

siswa dapat mengamati secara 

langsung kesalahan yang dilakukan, 

sehingga proses koreksi menjadi lebih 

mudah dan terarah. Hal ini sejalan 

dengan teori pembelajaran motorik 

yang menyatakan bahwa umpan balik 

yang jelas dan spesifik dapat 

mempercepat proses penguasaan 

keterampilan gerak. 

Lebih lanjut, keterlibatan aktif siswa 

dalam mengamati dan mengevaluasi 

gerakannya sendiri juga menjadi 

faktor penting dalam keberhasilan 

pembelajaran. Self-video feedback 

tidak hanya berfungsi sebagai alat 

bantu visual, tetapi juga mendorong 

siswa untuk berpikir kritis terhadap 

performa yang ditampilkan. Dengan 

demikian, proses pembelajaran 

menjadi lebih bermakna karena siswa 

tidak hanya menerima instruksi dari 

guru, tetapi juga berperan aktif dalam 

proses perbaikan diri. 

Temuan ini juga memperkuat 

hasil penelitian sebelumnya yang 

menyatakan bahwa penggunaan 

media berbasis video dalam 

pembelajaran pendidikan jasmani 

mampu meningkatkan efektivitas 

pembelajaran dibandingkan dengan 
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metode konvensional. Oleh karena itu, 

penerapan self-video feedback dapat 

dijadikan sebagai alternatif strategi 

pembelajaran yang inovatif dan efektif 

dalam meningkatkan keterampilan 

teknik lompat jauh gaya jongkok pada 

siswa sekolah dasar. 

 
D. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian 

yang telah dilakukan, dapat 

disimpulkan bahwa penerapan 

metode self-video feedback dalam 

pembelajaran pendidikan jasmani 

memberikan pengaruh positif 

terhadap peningkatan keterampilan 

teknik lompat jauh gaya jongkok pada 

siswa. Hal ini ditunjukkan oleh adanya 

peningkatan hasil belajar siswa dari 

sebelum hingga sesudah perlakuan, 

baik dari segi ketuntasan maupun 

kualitas gerakan pada setiap fase 

lompat jauh. Selain itu, hasil uji 

statistik menunjukkan adanya 

perbedaan yang signifikan, sehingga 

dapat ditegaskan bahwa penggunaan 

self-video feedback efektif dalam 

meningkatkan kemampuan teknik 

siswa. Keberhasilan ini tidak terlepas 

dari keunggulan media video yang 

memungkinkan siswa mengamati 

secara langsung performa geraknya, 

mengidentifikasi kesalahan, serta 

melakukan perbaikan secara mandiri 

dan berkelanjutan. 

Adapun saran yang dapat 

diberikan adalah agar guru pendidikan 

jasmani dapat memanfaatkan 

teknologi, khususnya self-video 

feedback, sebagai alternatif strategi 

pembelajaran yang inovatif dan 

interaktif untuk meningkatkan 

keterlibatan serta hasil belajar siswa. 

Sekolah juga diharapkan dapat 

mendukung penyediaan sarana dan 

prasarana yang menunjang 

penggunaan media berbasis teknologi 

dalam pembelajaran. Bagi peneliti 

selanjutnya, disarankan untuk 

mengembangkan penelitian serupa 

dengan jumlah sampel yang lebih 

besar, jenjang pendidikan yang 

berbeda, atau mengkombinasikan 

metode self-video feedback dengan 

model pembelajaran lainnya guna 

memperoleh hasil yang lebih 

komprehensif dan mendalam 
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