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ABSTRAK 
 

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh masih rendahnya kemampuan 
Standing Broad Jump peserta didik dalam pembelajaran PJOK, 
terutama karena variasi pembelajaran yang kurang menarik dan 
belum sepenuhnya mendorong aktivitas lompatan secara optimal. 
Standing Broad Jump penting dikembangkan karena berkaitan 
dengan daya ledak otot tungkai, koordinasi, keseimbangan, dan 
kemampuan gerak eksplosif. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui efektivitas permainan Jump Cone terhadap 
kemampuan Standing Broad Jump peserta didik SMPN 5 
Banjarbaru. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif 
dengan metode eksperimen semu dan desain pretest-posttest 
control group design. Sampel penelitian berjumlah 40 peserta 
didik kelas VII yang dibagi menjadi dua kelompok, yaitu 20 peserta 
didik kelas eksperimen dan 20 peserta didik kelas kontrol. 
Kelompok eksperimen diberikan perlakuan permainan Jump 
Cone selama enam pertemuan, sedangkan kelompok kontrol 
mengikuti pembelajaran PJOK seperti biasa. Instrumen penelitian 
menggunakan tes Standing Broad Jump, sedangkan analisis data 
dilakukan melalui uji normalitas, uji homogenitas, paired sample t-
test, independent sample t-test, dan N-Gain. Hasil penelitian 
menunjukkan rata-rata kelas eksperimen meningkat dari 145,75 
menjadi 157,00 dengan gain 11,25, sedangkan kelas kontrol 
meningkat dari 136,75 menjadi 145,00 dengan gain 8,25. Hasil paired sample t-test memperoleh p = 
0,001 dan independent sample t-test memperoleh p = 0,037. Nilai N-Gain kelas eksperimen sebesar 
0,32 kategori sedang, sedangkan kelas kontrol sebesar 0,21 kategori rendah. Temuan ini menunjukkan 
perlakuan memberi pengaruh lebih baik dibandingkan pembelajaran biasa. Dengan demikian, 
permainan Jump Cone efektif dalam meningkatkan kemampuan Standing Broad Jump peserta didik 
SMP secara signifikan. 
 
Abstract. This study was motivated by the low Standing Broad Jump ability of students because learning 
variations were less engaging and did not encourage jumping activities. Standing Broad Jump is 
important because it relates to explosive power, coordination, balance, and explosive movement. This 
study aimed to determine the effectiveness of the Jump Cone game on Standing Broad Jump ability at 
SMPN 5 Banjarbaru. This research used a quantitative approach with a quasi-experimental method and 
a pretest-posttest control group design. The sample consisted of 40 seventh-grade students divided into 
two groups: 20 students in the experimental group and 20 students in the control group. The 
experimental group received Jump Cone game treatment for six meetings, while the control group 
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followed physical education learning. The instrument was the Standing Broad Jump test, and data were 
analyzed using normality test, homogeneity test, paired sample t-test, independent sample t-test, and 
N-Gain. The results showed that the experimental group mean score increased from 145.75 to 157.00 
with a gain of 11.25, while the control group increased from 136.75 to 145.00 with a gain of 8.25. The 
paired sample t-test obtained p = 0.001, and the independent sample t-test obtained p = 0.037. The N-
Gain score of the experimental group was 0.32 in the medium category, while the control group was 
0.21 in the low category. The Jump Cone game was effective in improving students’ Standing Broad 
Jump ability. 
 
 
PENDAHULUAN  

Pendidikan jasmani merupakan bagian penting dari proses pendidikan yang 

berperan dalam mengembangkan kebugaran jasmani, keterampilan motorik, kesehatan, 

serta kemampuan sosial peserta didik melalui aktivitas fisik. Pembelajaran pendidikan 

jasmani tidak hanya diarahkan untuk meningkatkan kemampuan gerak, tetapi juga 

membentuk sikap disiplin, kerja sama, tanggung jawab, dan rasa percaya diri. Menurut Putri 

et al. (2024), pendidikan jasmani merupakan proses pendidikan melalui aktivitas fisik yang 

bertujuan meningkatkan kebugaran, penguasaan keterampilan gerak, pengetahuan, dan 

perkembangan sosial peserta didik. Pada jenjang Sekolah Menengah Pertama (SMP), 

peserta didik berada pada fase remaja awal yang mengalami perkembangan fisik dan 

motorik secara pesat. Oleh karena itu, pembelajaran pendidikan jasmani perlu dirancang 

secara tepat agar mampu mendukung perkembangan kemampuan gerak peserta didik 

secara optimal (Jurdila et al., 2023; Lozowski et al., 2023). 

Salah satu kemampuan motorik yang penting dalam pembelajaran pendidikan 

jasmani adalah kemampuan Standing Broad Jump. Standing Broad Jump merupakan 

gerakan melompat ke depan sejauh mungkin dengan menggunakan tolakan kedua tungkai 

secara bersamaan. Kemampuan ini berkaitan erat dengan daya ledak otot tungkai, 

koordinasi gerak, keseimbangan tubuh, dan kemampuan gerak eksplosif peserta didik 

(Sobah & Prasetiya, 2024). Selain sebagai bagian dari keterampilan gerak dasar, Standing 

Broad Jump juga digunakan untuk mengukur kekuatan dan power otot tungkai peserta didik 

dalam aktivitas fisik (Rustiawan et al., 2024). Penelitian menunjukkan bahwa performa 

lompatan dipengaruhi oleh kekuatan otot tungkai, koordinasi neuromuskular, dan kontrol 

gerak tubuh sehingga dapat menghasilkan lompatan yang optimal (Ramachandran et al., 

2025). Selain itu, latihan berbasis plyometric terbukti efektif dalam meningkatkan daya ledak 

otot tungkai dan kemampuan gerak eksplosif pada remaja (Campillo et al., 2022). 

Namun, dalam pelaksanaan pembelajaran pendidikan jasmani di sekolah, 

kemampuan Standing Broad Jump peserta didik masih belum berkembang secara optimal. 

Rendahnya kemampuan lompat peserta didik menjadi salah satu permasalahan yang perlu 

mendapat perhatian dalam pembelajaran pendidikan jasmani. Selain itu, penggunaan 

metode pembelajaran yang kurang bervariasi dapat menyebabkan peserta didik mudah 
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merasa bosan, kurang aktif, dan kurang termotivasi dalam mengikuti pembelajaran (Najib 

et al., 2026). Berdasarkan hasil observasi selama kegiatan asistensi mengajar di SMPN 5 

Banjarbaru, masih terdapat peserta didik yang mengalami kesulitan dalam melakukan 

gerakan Standing Broad Jump. Kesulitan tersebut terlihat dari hasil tes kemampuan lompat 

yang masih rendah serta rendahnya keterlibatan peserta didik selama proses pembelajaran 

berlangsung (Afrinaldi & Prasetyo, 2024). 

Salah satu alternatif pembelajaran yang dapat digunakan untuk meningkatkan 

kemampuan Standing Broad Jump peserta didik adalah permainan Jump Cone. Permainan 

Jump Cone merupakan bentuk modifikasi pembelajaran yang memadukan aktivitas 

lompatan dengan penggunaan cone sebagai media latihan sehingga kegiatan pembelajaran 

menjadi lebih menarik dan interaktif (Marwan et al., 2024). Melalui permainan ini, peserta 

didik melakukan gerakan melompat secara berulang dengan pola tertentu yang disesuaikan 

dengan tujuan pembelajaran. Aktivitas lompatan berulang tersebut dapat membantu 

meningkatkan daya ledak otot tungkai, koordinasi gerak, serta keseimbangan tubuh peserta 

didik. Gerakan dalam permainan Jump Cone memiliki prinsip latihan yang serupa dengan 

latihan plyometric, yaitu latihan yang berfungsi meningkatkan kemampuan eksplosif otot 

tungkai (Campillo et al., 2022). Selain itu, penggunaan metode permainan dalam 

pembelajaran pendidikan jasmani juga dapat meningkatkan motivasi dan partisipasi peserta 

didik dalam mengikuti aktivitas pembelajaran (Gustian, 2020). 

Meskipun penelitian mengenai latihan plyometric dan aktivitas berbasis permainan 

telah banyak dilakukan, penelitian yang secara khusus mengkaji efektivitas permainan 

Jump Cone terhadap kemampuan Standing Broad Jump pada peserta didik SMP masih 

terbatas. Keterbatasan tersebut menunjukkan perlunya penelitian yang lebih fokus pada 

penerapan permainan Jump Cone dalam pembelajaran pendidikan jasmani. Permainan ini 

dinilai relevan karena sesuai dengan karakteristik peserta didik SMP yang cenderung 

menyukai aktivitas gerak yang bersifat aktif, sederhana, dan menyenangkan. Selain itu, 

permainan Jump Cone juga dapat menjadi strategi pembelajaran yang mudah diterapkan 

oleh guru untuk meningkatkan kemampuan lompat peserta didik. Oleh karena itu, penelitian 

ini penting dilakukan untuk menganalisis efektivitas permainan Jump Cone terhadap 

kemampuan Standing Broad Jump pada peserta didik SMPN 5 Banjarbaru. 

 
METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen semu 

(quasi experimental research) untuk menganalisis efektivitas permainan Jump Cone terhadap 

kemampuan Standing Broad Jump peserta didik SMPN 5 Banjarbaru. Desain penelitian yang 

digunakan adalah pretest-posttest control group design, yaitu desain penelitian yang 
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melibatkan dua kelompok, yaitu kelompok eksperimen dan kelompok kontrol (Yukarda et al., 

2021). Kelompok eksperimen diberikan perlakuan berupa pembelajaran menggunakan 

permainan Jump Cone, sedangkan kelompok kontrol mengikuti pembelajaran pendidikan 

jasmani seperti biasa tanpa perlakuan khusus. Kedua kelompok diberikan tes awal (pretest) 

sebelum perlakuan dan tes akhir (posttest) setelah perlakuan untuk mengetahui peningkatan 

kemampuan Standing Broad Jump peserta didik. 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh peserta didik kelas VII SMPN 5 

Banjarbaru. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling, yaitu pemilihan 

sampel berdasarkan pertimbangan tertentu yang sesuai dengan tujuan penelitian. Sampel 

penelitian berjumlah 40 peserta didik yang dibagi menjadi dua kelompok, yaitu 20 peserta didik 

sebagai kelompok eksperimen dan 20 peserta didik sebagai kelompok kontrol. Pemilihan 

sampel didasarkan pada kesesuaian karakteristik peserta didik, tingkat kemampuan fisik yang 

relatif seimbang, serta kondisi pelaksanaan penelitian di sekolah. Perlakuan permainan Jump 

Cone dilaksanakan selama 6 kali pertemuan dengan durasi sekitar 30 menit pada setiap 

pertemuan. Bentuk permainan dilakukan melalui aktivitas lompatan menggunakan cone yang 

disusun dengan variasi jarak dan pola tertentu agar peserta didik melakukan gerakan 

lompatan secara berulang. Aktivitas tersebut dirancang untuk meningkatkan daya ledak otot 

tungkai, koordinasi gerak, keseimbangan tubuh, serta kemampuan gerak eksplosif peserta 

didik (Gustian, 2020). 

Instrumen penelitian yang digunakan adalah tes Standing Broad Jump untuk mengukur 

kemampuan lompatan peserta didik. Tes ini dilakukan dua kali, yaitu sebelum perlakuan 

(pretest) dan sesudah perlakuan (posttest). Peralatan yang digunakan meliputi meteran, cone, 

kapur atau lakban sebagai garis tolakan, lembar penilaian, dan alat tulis. Dalam pelaksanaan 

tes, peserta didik berdiri di belakang garis tolakan dengan posisi kedua kaki sejajar, kemudian 

melakukan lompatan ke depan sejauh mungkin menggunakan tolakan kedua kaki secara 

bersamaan. Setiap peserta didik diberikan tiga kali kesempatan melakukan lompatan, dan nilai 

yang digunakan adalah hasil lompatan terjauh. Pengukuran dilakukan dari garis tolakan 

sampai titik terdekat anggota tubuh yang menyentuh lantai saat mendarat. Teknik 

pengumpulan data dilakukan melalui tes dan observasi, yaitu tes untuk memperoleh data 

kemampuan Standing Broad Jump, sedangkan observasi digunakan untuk mengamati 

keaktifan, antusiasme, dan keterlibatan peserta didik selama pembelajaran berlangsung. 

Analisis data dilakukan menggunakan bantuan aplikasi SPSS melalui beberapa tahap, 

yaitu uji normalitas, uji homogenitas, dan uji hipotesis. Uji normalitas dilakukan menggunakan 

Shapiro-Wilk untuk mengetahui apakah data berdistribusi normal, sedangkan uji homogenitas 

dilakukan menggunakan Levene Test untuk mengetahui kesamaan varians antara kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol. Setelah data dinyatakan normal dan homogen, uji hipotesis 
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dilakukan menggunakan paired sample t-test dan independent sample t-test. Paired sample t-

test digunakan untuk mengetahui perbedaan hasil pretest dan posttest pada masing-masing 

kelompok, sedangkan independent sample t-test digunakan untuk mengetahui perbedaan 

peningkatan kemampuan Standing Broad Jump antara kelompok eksperimen dan kelompok 

kontrol. Dasar pengambilan keputusan menggunakan taraf signifikansi 0,05. Jika nilai 

signifikansi < 0,05, maka hipotesis alternatif (H₁) diterima dan permainan Jump Cone 

dinyatakan efektif. Sebaliknya, jika nilai signifikansi > 0,05, maka hipotesis alternatif (H₁) 

ditolak dan permainan Jump Cone dinyatakan tidak efektif secara signifikan. 

 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN  
Hasil Penelitian 

Hasil penelitian ini diperoleh dari tes kemampuan Standing Broad Jump yang diberikan 

kepada dua kelompok, yaitu kelas eksperimen VII G dan kelas kontrol VII F. Kelas eksperimen 

diberikan perlakuan berupa permainan Jump Cone, sedangkan kelas kontrol mengikuti 

pembelajaran pendidikan jasmani seperti biasa. Data yang dikumpulkan terdiri atas nilai 

pretest, nilai posttest, kategori kemampuan, statistik deskriptif, uji normalitas, uji homogenitas, 

uji hipotesis, dan uji efektivitas menggunakan N-Gain. 

 

Tabel 1. Data Hasil Pretest dan Posttest Kelas Eksperimen VII G 

No Kode Peserta Didik Pretest Kategori Posttest Kategori 
1 S1 160 Cukup 170 Baik 
2 S2 150 Cukup 170 Baik 
3 S3 180 Baik 200 Sangat Baik 
4 S4 180 Baik 185 Baik 
5 S5 150 Cukup 170 Baik 
6 S6 150 Cukup 175 Baik 
7 S7 190 Baik 200 Sangat Baik 
8 S8 170 Baik 175 Baik 
9 S9 170 Baik 170 Baik 
10 S10 130 Cukup 155 Baik 
11 S11 130 Cukup 135 Cukup 
12 S12 130 Cukup 140 Cukup 
13 S13 130 Cukup 150 Baik 
14 S14 120 Kurang 130 Cukup 
15 S15 130 Cukup 130 Cukup 
16 S16 125 Kurang 130 Cukup 
17 S17 130 Cukup 135 Cukup 
18 S18 130 Cukup 150 Baik 
19 S19 130 Cukup 130 Cukup 
20 S20 130 Cukup 140 Cukup 
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Berdasarkan Tabel 1, kemampuan Standing Broad Jump peserta didik pada kelas 

eksperimen mengalami peningkatan setelah diberikan perlakuan berupa permainan Jump 

Cone. Sebagian peserta didik yang sebelumnya berada pada kategori cukup meningkat 

menjadi kategori baik, dan dua peserta didik mencapai kategori sangat baik pada saat 

posttest. Hal ini menunjukkan adanya perubahan kemampuan lompat setelah perlakuan 

diberikan. 

 

Tabel 2. Data Hasil Pretest dan Posttest Kelas Kontrol VII F 

No Kode Peserta Didik Pretest Kategori Posttest Kategori 
1 K1 150 Cukup 160 Baik 
2 K2 140 Cukup 150 Cukup 
3 K3 130 Cukup 140 Cukup 
4 K4 150 Cukup 160 Baik 
5 K5 140 Cukup 145 Cukup 
6 K6 120 Kurang 130 Cukup 
7 K7 200 Sangat Baik 200 Sangat Baik 
8 K8 100 Kurang 110 Kurang 
9 K9 130 Cukup 140 Cukup 
10 K10 150 Cukup 160 Baik 
11 K11 140 Cukup 145 Cukup 
12 K12 130 Cukup 135 Cukup 
13 K13 120 Kurang 130 Cukup 
14 K14 140 Cukup 150 Cukup 
15 K15 130 Cukup 140 Cukup 
16 K16 150 Cukup 160 Baik 
17 K17 130 Cukup 140 Cukup 
18 K18 120 Kurang 130 Cukup 
19 K19 140 Cukup 150 Cukup 
20 K20 145 Cukup 150 Cukup 

 

Berdasarkan Tabel 2, kelas kontrol juga mengalami peningkatan nilai antara pretest 

dan posttest. Namun, peningkatan tersebut tidak sebesar kelas eksperimen. Sebagian besar 

peserta didik pada kelas kontrol masih berada pada kategori cukup setelah pembelajaran 

berlangsung. 

Distribusi kategori kemampuan Standing Broad Jump pada kelas eksperimen sebelum 

perlakuan disajikan pada Tabel 3. 
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Tabel 3. Distribusi Hasil Pretest Kelas Eksperimen 

Kategori Jumlah Persentase 
Sangat Baik 0 0% 
Baik 5 25% 
Cukup 13 65% 
Kurang 2 10% 
Sangat Kurang 0 0% 
Total 20 100% 

 

Berdasarkan Tabel 3, kemampuan Standing Broad Jump peserta didik kelas 

eksperimen sebelum perlakuan didominasi oleh kategori cukup, yaitu sebanyak 13 peserta 

didik atau 65%. Hal ini menunjukkan bahwa kemampuan awal peserta didik masih berada 

pada tingkat sedang. 

Distribusi kategori kemampuan Standing Broad Jump pada kelas eksperimen setelah 

perlakuan disajikan pada Tabel 4. 

 

Tabel 4. Distribusi Hasil Posttest Kelas Eksperimen 

Kategori Jumlah Persentase 
Sangat Baik 2 10% 
Baik 10 50% 
Cukup 8 40% 
Kurang 0 0% 
Sangat Kurang 0 0% 
Total 20 100% 

 

Berdasarkan Tabel 4, terjadi peningkatan kemampuan Standing Broad Jump setelah 

peserta didik mengikuti pembelajaran menggunakan permainan Jump Cone. Kategori baik 

meningkat menjadi 10 peserta didik atau 50%, sedangkan kategori kurang sudah tidak 

ditemukan pada hasil posttest. 

 

Tabel 5. Statistik Deskriptif Hasil Penelitian 

Data N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 
Pretest Eksperimen VII G 20 120 190 145,75 21,841 
Posttest Eksperimen VII G 20 130 200 157,00 23,362 
Gain Eksperimen VII G 20 0 25 11,25 8,410 
Pretest Kontrol VII F 20 100 200 136,75 21,660 
Posttest Kontrol VII F 20 110 200 145,00 21,825 
Gain Kontrol VII F 20 0 20 8,25 6,742 

 

Berdasarkan Tabel 5, rata-rata nilai kelas eksperimen meningkat dari 145,75 pada saat 

pretest menjadi 157,00 pada saat posttest, dengan nilai gain sebesar 11,25. Sementara itu, 

kelas kontrol meningkat dari 136,75 menjadi 145,00, dengan nilai gain sebesar 8,25. Hasil ini 
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menunjukkan bahwa peningkatan rata-rata kelas eksperimen lebih tinggi dibandingkan kelas 

kontrol. 

 

Tabel 6. Hasil Uji Normalitas 

Data Shapiro-Wilk Sig. Keterangan 
Pretest Eksperimen 0,358 Normal 
Posttest Eksperimen 0,793 Normal 
Pretest Kontrol 0,053 Normal 
Posttest Kontrol 0,529 Normal 

 

Berdasarkan Tabel 6, seluruh data memiliki nilai signifikansi lebih besar dari 0,05. 

Dengan demikian, data penelitian dinyatakan berdistribusi normal dan memenuhi syarat untuk 

dianalisis menggunakan statistik parametrik. 

 

Tabel 7. Hasil Uji Homogenitas 

Levene Statistic Sig. Keterangan 
0,434 0,729 Homogen 

 

Berdasarkan Tabel 7, nilai signifikansi uji homogenitas sebesar 0,729 atau lebih besar 

dari 0,05. Artinya, varians data antara kelas eksperimen dan kelas kontrol dinyatakan 

homogen. 

 

Tabel 8. Hasil Uji Paired Sample t-test Kelas Eksperimen 

Mean Difference t df Sig. (2-tailed) Keterangan 
-11,250 -5,983 19 0,001 Signifikan 

 

Berdasarkan Tabel 8, diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,001 atau lebih kecil dari 

0,05. Hasil tersebut menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara nilai 

pretest dan posttest pada kelas eksperimen setelah diberikan perlakuan berupa permainan 

Jump Cone. 

 

Tabel 9. Hasil Uji Independent Sample t-test 

t df Sig. (2-tailed) Mean Difference Keterangan 
2,154 38 0,037 3,000 Signifikan 

 

Berdasarkan Tabel 9, diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,037 atau lebih kecil dari 

0,05. Hasil tersebut menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara 

peningkatan kemampuan Standing Broad Jump kelas eksperimen dan kelas kontrol. Nilai 
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mean difference sebesar 3,000 menunjukkan bahwa peningkatan kemampuan lompat pada 

kelas eksperimen lebih tinggi dibandingkan kelas kontrol. 

 

Tabel 10. Hasil Uji Efektivitas N-Gain 

Kelompok Mean N-Gain Kategori 
Eksperimen 0,32 Sedang 
Kontrol 0,21 Rendah 

 

Berdasarkan Tabel 10, nilai N-Gain kelas eksperimen sebesar 0,32 dan berada pada 

kategori sedang, sedangkan kelas kontrol memperoleh nilai N-Gain sebesar 0,21 dan berada 

pada kategori rendah. Hasil ini menunjukkan bahwa permainan Jump Cone lebih efektif dalam 

meningkatkan kemampuan Standing Broad Jump peserta didik dibandingkan pembelajaran 

biasa. Dengan demikian, permainan Jump Cone dapat dinyatakan efektif terhadap 

kemampuan Standing Broad Jump peserta didik SMPN 5 Banjarbaru. 

 

Pembahasan 
Hasil Berdasarkan hasil penelitian, kemampuan Standing Broad Jump peserta didik 

mengalami peningkatan setelah diberikan perlakuan berupa permainan Jump Cone. Hasil uji 

paired sample t-test pada kelas eksperimen menunjukkan nilai signifikansi p = 0,001 atau lebih 

kecil dari 0,05. Hasil tersebut membuktikan adanya perbedaan yang signifikan antara nilai 

pretest dan posttest setelah peserta didik mengikuti pembelajaran menggunakan permainan 

Jump Cone. Rata-rata nilai kelas eksperimen meningkat dari 145,75 menjadi 157,00 dengan 

nilai gain sebesar 11,25. Selain itu, hasil N-Gain kelas eksperimen sebesar 0,32 dan termasuk 

dalam kategori sedang. Dengan demikian, permainan Jump Cone dapat membantu 

meningkatkan kemampuan Standing Broad Jump peserta didik SMPN 5 Banjarbaru. 

Peningkatan kemampuan lompat pada kelas eksperimen terjadi karena aktivitas dalam 

permainan Jump Cone melibatkan gerakan lompatan secara berulang. Gerakan tersebut 

membuat peserta didik lebih aktif menggunakan otot tungkai selama proses pembelajaran 

(Alni et al., 2025). Aktivitas lompatan yang dilakukan secara terus-menerus memberikan 

stimulus latihan yang mendukung peningkatan daya ledak otot tungkai dan kemampuan gerak 

eksplosif. Campillo et al., (2022) menyatakan bahwa latihan berbasis plyometric dapat 

meningkatkan kekuatan otot tungkai dan performa lompatan karena melibatkan kontraksi otot 

yang cepat dan eksplosif. Hal serupa juga dijelaskan oleh Mulyatini et al. (2025) bahwa latihan 

eksplosif berbasis gerak lompat mampu meningkatkan kemampuan motorik dan daya ledak 

otot tungkai pada peserta didik. Oleh karena itu, permainan Jump Cone memiliki karakteristik 

latihan yang sesuai untuk meningkatkan kemampuan Standing Broad Jump. 

Hasil penelitian pada kelas kontrol juga menunjukkan adanya peningkatan 
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kemampuan lompat setelah pembelajaran dilakukan. Rata-rata nilai kelas kontrol meningkat 

dari 136,75 menjadi 145,00 dengan nilai gain sebesar 8,25. Namun, peningkatan tersebut 

masih lebih rendah dibandingkan kelas eksperimen yang memperoleh gain sebesar 11,25. 

Hasil uji independent sample t-test menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,037 atau lebih 

kecil dari 0,05. Hasil ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan peningkatan kemampuan 

Standing Broad Jump yang signifikan antara kelas eksperimen dan kelas kontrol. Selain itu, 

nilai N-Gain kelas eksperimen sebesar 0,32 berada pada kategori sedang, sedangkan kelas 

kontrol sebesar 0,21 berada pada kategori rendah. 

Temuan penelitian ini sejalan dengan penelitian Slimani et al. (2024) yang menyatakan 

bahwa latihan lompatan secara berulang dapat meningkatkan kemampuan gerak eksplosif 

dan performa lompatan pada remaja. Permainan Jump Cone memberikan kesempatan 

kepada peserta didik untuk melakukan gerakan lompat dengan pola yang lebih aktif dan 

terarah. Melalui aktivitas tersebut, peserta didik tidak hanya berlatih melompat, tetapi juga 

melatih koordinasi, keseimbangan, dan kekuatan tungkai. Selain itu, penelitian Makaruk et al. 

(2020) menjelaskan bahwa latihan yang dikemas dalam bentuk permainan mampu 

meningkatkan partisipasi dan keterlibatan peserta didik dalam aktivitas fisik. Hal ini 

menunjukkan bahwa metode permainan dapat menjadi strategi pembelajaran yang efektif 

dalam pendidikan jasmani. Dengan suasana belajar yang lebih menarik, peserta didik 

cenderung lebih termotivasi untuk mengikuti kegiatan pembelajaran. 

Selain berdampak pada kemampuan fisik, permainan Jump Cone juga berpengaruh 

terhadap keterlibatan peserta didik selama proses pembelajaran. Pembelajaran yang dikemas 

dalam bentuk permainan membuat peserta didik lebih aktif, antusias, dan tidak mudah bosan 

dibandingkan pembelajaran biasa. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa variasi metode 

pembelajaran memiliki peran penting dalam menciptakan pembelajaran pendidikan jasmani 

yang lebih efektif. Penelitian ini memberikan kontribusi terhadap pengembangan metode 

pembelajaran pendidikan jasmani, khususnya dalam meningkatkan kemampuan Standing 

Broad Jump peserta didik SMP. Meskipun demikian, penelitian ini masih memiliki 

keterbatasan karena jumlah sampel hanya 40 peserta didik dan penelitian dilakukan pada satu 

sekolah. Selain itu, perlakuan dilakukan dalam waktu yang relatif singkat sehingga hasil 

penelitian belum dapat digeneralisasikan secara luas. 

 

KESIMPULAN 
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa permainan 

Jump Cone efektif dalam meningkatkan kemampuan Standing Broad Jump peserta didik 

SMPN 5 Banjarbaru. Hal ini dibuktikan dari peningkatan rata-rata nilai kelas eksperimen dari 

145,75 pada saat pretest menjadi 157,00 pada saat posttest, dengan nilai gain sebesar 11,25. 
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Hasil uji paired sample t-test menunjukkan nilai signifikansi 0,001 < 0,05, sehingga terdapat 

perbedaan yang signifikan antara hasil pretest dan posttest pada kelas eksperimen. Selain itu, 

hasil uji independent sample t-test menunjukkan nilai signifikansi 0,037 < 0,05, yang berarti 

terdapat perbedaan peningkatan yang signifikan antara kelas eksperimen dan kelas kontrol. 

Nilai N-Gain kelas eksperimen sebesar 0,32 berada pada kategori sedang, sedangkan kelas 

kontrol sebesar 0,21 berada pada kategori rendah. Dengan demikian, permainan Jump Cone 

dapat digunakan sebagai salah satu variasi pembelajaran PJOK untuk membantu 

meningkatkan kemampuan Standing Broad Jump peserta didik SMP. 
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