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Abstrak 

Permasalahan dalam penelitian ini adalah rendahnya keterampilan lompat jauh gaya jongkok pada 
siswa kelas VIII MTs NW Menceh. Penelitian ini bertujuan untuk mengukur pengaruh permainan 
tradisional lompat tali karet dan balap karung terhadap peningkatan keterampilan tersebut. 
Menggunakan metode quasi-eksperimen dengan desain "One Group Pretest-Posttest," penelitian ini 
melibatkan 30 siswa yang dibagi dalam dua kelompok. Hasil analisis menunjukkan bahwa permainan 
balap karung memiliki pengaruh signifikan terhadap peningkatan keterampilan lompat jauh, dengan 
rata-rata peningkatan dari 331,93 cm menjadi 341,67 cm (Sig. 0,015 < 0,05). Sementara itu, permainan 
lompat tali karet tidak menunjukkan perubahan signifikan, dengan rata-rata peningkatan dari 325,73 
cm menjadi 328,27 cm (Sig. 0,459 > 0,05). Disimpulkan bahwa balap karung lebih efektif dalam 
meningkatkan keterampilan lompat jauh gaya jongkok dibandingkan lompat tali karet, sehingga guru 
dapat mempertimbangkan penggunaan balap karung sebagai metode latihan motorik. 

Kata Kunci: permainan tradisional; lompat tali karet; balap karung; lompat jauh; pendidikan jasmani. 

The Influence of Traditional Games Rubber Rope Jumping and Sack 

Racing on Improving Squat Style Long Jump Skills in Eighth Grade 

Students at MTs NW Menceh 

Abstract 

This study addresses the low squat-style long jump skills among eighth-grade students at MTs NW Menceh. The 
objective was to assess the effects of traditional games, rubber rope jumping, and sack racing, on improving these 
skills. Using a quasi-experimental method with a "One Group Pretest-Posttest" design, the study involved 30 
students divided into two groups. Results indicate that sack racing significantly improved long jump skills, with 
an average increase from 331.93 cm to 341.67 cm (Sig. 0.015 < 0.05). In contrast, rubber rope jumping showed 
no significant improvement, with an average change from 325.73 cm to 328.27 cm (Sig. 0.459 > 0.05). It is 
concluded that sack racing is more effective than rubber rope jumping in enhancing squat-style long jump skills, 
so that teachers can consider using sack racing as a motor training method. 

Keywords: traditional games; rubber rope jumping; sack racing; long jump; physical education. 
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PENDAHULUAN  
Lompat jauh merupakan salah satu cabang olahraga atletik yang populer dalam 

dunia pendidikan jasmani karena tidak hanya menguji kekuatan fisik, tetapi juga 
keterampilan teknis. Lompat jauh terdiri dari serangkaian gerakan yang mencakup 
awalan, tolakan, melayang di udara, dan pendaratan, yang secara keseluruhan 
bertujuan untuk mencapai jarak lompatan terjauh (Irawan et al., 2021). Dalam konteks 
pendidikan jasmani, penguasaan teknik lompat jauh dapat membantu siswa 
mengembangkan kekuatan otot, keseimbangan, serta kemampuan koordinasi tubuh 
(Widiarti, 2022). Gaya jongkok (tuck) merupakan salah satu gaya dasar dalam lompat 
jauh yang dinilai cocok untuk siswa, terutama pada tingkat sekolah menengah 
pertama, karena memiliki pola gerak sederhana dan lebih mudah dipelajari (Kusuma 
et al., 2021). 

Namun, di lapangan, banyak siswa yang masih menghadapi kesulitan dalam 
melakukan lompat jauh gaya jongkok dengan benar. Berdasarkan pengamatan awal 
yang dilakukan oleh peneliti pada siswa kelas VIII MTs NW Menceh, terdapat 
beberapa kendala teknis yang sering muncul, seperti kecepatan langkah yang tidak 
konsisten saat awalan, tolakan yang kurang kuat, dan ketidakmampuan siswa untuk 
menjaga keseimbangan selama melayang di udara. Masalah-masalah ini 
menyebabkan hasil lompatan yang dicapai belum optimal. Faktor-faktor ini diduga 
dipengaruhi oleh keterbatasan latihan fisik siswa, khususnya pada latihan yang 
berfokus pada kekuatan otot kaki dan keseimbangan tubuh, yang menjadi komponen 
penting dalam lompat jauh (Pratama, et al., 2020). 

Pentingnya keterampilan lompat jauh dalam pendidikan jasmani menjadikan 
pencarian metode latihan yang efektif untuk mengatasi kendala teknis tersebut 
sebagai suatu kebutuhan. Penelitian ini berupaya untuk menawarkan solusi melalui 
penerapan permainan tradisional yang diharapkan dapat memperkuat keterampilan 
motorik siswa dalam lompat jauh gaya jongkok. Permainan tradisional seperti lompat 
tali karet dan balap karung dipilih sebagai pendekatan yang tidak hanya 
menitikberatkan pada aspek fisik, tetapi juga memperhatikan aspek budaya dan 
kesenangan dalam proses pembelajaran. 

Permainan tradisional telah lama dianggap sebagai media yang efektif dalam 
pendidikan jasmani karena berbagai alasan (Irmansyah et al., 2020). Selain memiliki 
nilai budaya, permainan tradisional juga menyediakan konteks pembelajaran yang 
alami dan menyenangkan bagi anak-anak (Budiman et al., 2021). Beberapa studi 
menunjukkan bahwa permainan tradisional dapat membantu mengembangkan 
berbagai aspek keterampilan fisik, termasuk kekuatan, kelincahan, serta koordinasi 
motorik (Trajkovik et al., 2018). Penelitian yang dilakukan oleh Widiarti (2022) 
menemukan bahwa permainan tradisional seperti lompat tali dan engklek dapat 
meningkatkan keseimbangan tubuh dan keterampilan motorik halus pada anak-anak 
usia sekolah dasar. 

Dalam konteks pendidikan jasmani, permainan tradisional juga memiliki 
keunggulan karena dapat melibatkan siswa dalam aktivitas fisik tanpa menimbulkan 
tekanan yang berlebihan. Dibandingkan dengan latihan fisik konvensional yang 
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sering dianggap monoton, permainan tradisional menawarkan unsur hiburan yang 
dapat meningkatkan motivasi siswa untuk berpartisipasi secara aktif. Selain itu, 
penggunaan permainan tradisional sebagai metode latihan juga memberikan 
keuntungan dalam aspek sosial, seperti kerja sama dan komunikasi antar siswa, yang 
penting untuk membangun suasana belajar yang kolaboratif (Anam, 2022). 

Permainan lompat tali karet, misalnya, melibatkan gerakan melompat secara 
berulang yang dapat memperkuat otot kaki dan meningkatkan daya tahan tubuh 
siswa. Sementara itu, balap karung menuntut siswa untuk menjaga keseimbangan 
dan kontrol tubuh agar tidak terjatuh selama permainan. Kedua permainan ini 
dianggap relevan dalam meningkatkan keterampilan lompat jauh gaya jongkok 
karena memiliki pola gerakan yang sejalan dengan keterampilan yang dibutuhkan 
dalam lompat jauh, seperti tolakan, keseimbangan, dan kelincahan (Khalidah, 2022). 

Efektivitas permainan tradisional dalam meningkatkan keterampilan motorik 
siswa dapat dijelaskan melalui beberapa teori pembelajaran dan perkembangan. Teori 
Belajar Konstruktivis, yang menekankan pentingnya pembelajaran melalui 
pengalaman langsung, mendukung penggunaan permainan tradisional sebagai 
media pembelajaran fisik. Permainan ini memungkinkan siswa untuk belajar secara 
aktif dengan terlibat langsung dalam aktivitas fisik yang relevan, sehingga 
keterampilan motorik dapat berkembang melalui proses pengalaman (Gustian, 2021). 
Dalam konteks permainan tradisional, siswa mendapatkan pengalaman nyata yang 
memungkinkan mereka untuk mengembangkan keterampilan motorik seperti 
koordinasi, kekuatan, dan kelincahan. 

Selain itu, teori Pembelajaran Sosial oleh Bandura menekankan pentingnya 
observasi dan imitasi dalam proses belajar. Dalam permainan tradisional yang 
melibatkan kelompok, siswa memiliki kesempatan untuk mengamati gerakan dan 
strategi teman-temannya, yang kemudian mereka tiru dan modifikasi untuk 
meningkatkan keterampilan mereka sendiri (Dewi & Verawati, 2021). Interaksi sosial 
yang terjadi dalam permainan ini juga membantu siswa mengembangkan 
keterampilan sosial, seperti bekerja dalam tim, saling membantu, dan menghargai 
perbedaan kemampuan antar individu. 

Teori Perkembangan Kognitif juga relevan dalam memahami manfaat 
permainan tradisional dalam pendidikan jasmani. Menurut teori ini, anak-anak 
mengembangkan keterampilan kognitif dan motorik melalui interaksi aktif dengan 
lingkungan. Permainan tradisional menyediakan lingkungan belajar yang dinamis, di 
mana siswa dituntut untuk berpikir cepat, mengambil keputusan, dan 
mengkoordinasikan gerakan tubuh mereka. Penelitian Khalidah (2022) menunjukkan 
bahwa permainan tradisional tidak hanya melatih keterampilan motorik, tetapi juga 
mendorong siswa untuk berpikir kreatif dalam menghadapi tantangan permainan. 

Selain manfaat fisik, permainan tradisional juga memberikan kontribusi 
terhadap pengembangan sosial dan emosional siswa. Permainan ini memungkinkan 
siswa untuk berinteraksi dengan teman sebaya dalam suasana yang tidak kompetitif, 
sehingga membantu membangun rasa percaya diri dan keterampilan interpersonal 
(Budiman et al., 2021). Penelitian Trajkovik et al. (2018) menemukan bahwa partisipasi 
dalam permainan tradisional meningkatkan rasa saling percaya dan kerja sama di 
antara siswa, yang pada akhirnya menciptakan suasana belajar yang kondusif. 
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Permainan tradisional juga berperan dalam meningkatkan kesejahteraan 
emosional siswa. Melalui permainan, siswa dapat mengekspresikan diri, menghadapi 
tantangan, dan mengelola emosi mereka saat mengalami kemenangan atau 
kekalahan. Aktivitas bermain yang menyenangkan dapat mengurangi stres dan 
meningkatkan suasana hati, sehingga siswa lebih termotivasi untuk belajar dan 
berpartisipasi dalam aktivitas fisik (Asrial et al., 2020). Dalam jangka panjang, 
pengalaman positif ini dapat membentuk sikap positif terhadap olahraga dan 
aktivitas fisik, yang penting untuk menjaga kesehatan dan kesejahteraan siswa. 

Berdasarkan latar belakang dan landasan teoritis di atas, penelitian ini bertujuan 
untuk menguji pengaruh permainan tradisional lompat tali karet dan balap karung 
terhadap peningkatan keterampilan lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas VIII 
MTs NW Menceh. Permainan ini dipilih karena relevan dengan pola gerak yang 
dibutuhkan dalam lompat jauh gaya jongkok, seperti kekuatan tolakan, 
keseimbangan, dan koordinasi. Selain itu, permainan ini diharapkan dapat 
menciptakan suasana belajar yang menyenangkan dan menghilangkan tekanan yang 
sering dialami siswa dalam latihan fisik konvensional. 

Penelitian ini juga diharapkan dapat memberikan kontribusi empiris dalam 
bidang pendidikan jasmani, khususnya dalam pengembangan metode pembelajaran 
yang berfokus pada permainan tradisional sebagai media pengajaran. Dengan 
menggunakan permainan tradisional, diharapkan hasil penelitian ini dapat 
memberikan alternatif metode pembelajaran yang lebih efektif, efisien, dan relevan 
bagi siswa, khususnya dalam meningkatkan keterampilan motorik dasar seperti 
lompat jauh gaya jongkok. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat 
praktis bagi guru pendidikan jasmani dalam mengembangkan strategi pengajaran 
yang melibatkan permainan tradisional. Hasil penelitian ini juga diharapkan dapat 
menjadi referensi bagi pengambil kebijakan dalam upaya melestarikan permainan 
tradisional sebagai bagian dari kurikulum pendidikan jasmani di sekolah. Selain itu, 
penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan bagi peneliti selanjutnya 
untuk mengeksplorasi pengaruh permainan tradisional terhadap berbagai 
keterampilan fisik dan sosial lainnya pada siswa. 

METODE 

Desain Penelitian  
Penelitian ini menggunakan metode quasi-eksperimen dengan desain "One 

Group Pretest-Posttest Design" yang mengukur perubahan pada satu kelompok sampel 
tanpa adanya kelompok kontrol. Dalam model ini, pengukuran awal (pretest) 
dilakukan untuk mengetahui keterampilan awal siswa dalam lompat jauh gaya 
jongkok. Setelah itu, kelompok tersebut diberikan perlakuan berupa permainan 
tradisional, yaitu lompat tali karet dan balap karung, yang diulang sebanyak 14 kali. 
Setelah perlakuan selesai, dilakukan pengukuran kedua (posttest) untuk melihat 
peningkatan keterampilan lompat jauh gaya jongkok siswa (Yanto et al., 2022). 

Meskipun desain ini memiliki keterbatasan, terutama karena tidak adanya 
kelompok kontrol, pendekatan ini memungkinkan peneliti untuk mengevaluasi 
efektivitas perlakuan dalam konteks pendidikan jasmani. Untuk mengatasi beberapa 
keterbatasan, penelitian ini mematuhi praktik terbaik dalam desain satu kelompok, 
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seperti penggunaan pengukuran baseline yang jelas dan pengujian statistik untuk 
memvalidasi hasil yang diperoleh (Susilawati & Handoyo, 2022). 

 

Gambar 1. Desain Penelitian One Group Pretest-Posttest Design 
Keterangan: 
Kelompok A : Kelompok sampel permainan tradisional lompat tali karet 
Kelompok B : Kelompok sampel permainan tradisional balap karung 
Treatment 1 : Perlakuan berupa permainan tradisional lompat tali karet 
Treatment 2 : Perlakuan berupa permainan tradisional balap karung 
Pre-test : Pre-test keterampilan lompat jauh gaya jongkok 
Post-test : Post-test keterampilan lompat jauh gaya jongkok 

Populasi dan Sampel 
Populasi dalam penelitian ini adalah siswa kelas VIII MTs NW Menceh yang 

terdiri dari 30 siswa. Pemilihan sampel dilakukan dengan metode purposive sampling, 
yaitu memilih peserta berdasarkan kriteria tertentu, dalam hal ini adalah siswa laki-
laki yang bersedia mengikuti kegiatan di sore hari, sesuai dengan program 
pembelajaran yang telah ditentukan. Pertimbangan ini diambil mengingat 
keterbatasan waktu dalam jadwal pembelajaran reguler pendidikan jasmani, serta 
kesesuaian karakteristik fisik yang diinginkan untuk penelitian ini (Mohammadi et 
al., 2020). 

Setelah pemilihan sampel, 30 siswa dibagi menjadi dua kelompok yang berisi 15 
siswa pada masing-masing kelompok. Kelompok A diberikan perlakuan berupa 
permainan lompat tali karet, sementara kelompok B diberikan perlakuan berupa 
permainan balap karung. Pembagian kelompok ini dilakukan berdasarkan ordinal 
pairing, yaitu pengelompokan sampel berdasarkan kemampuan awal keterampilan 
lompat jauh gaya jongkok yang diperoleh dari hasil pretest, sehingga kedua kelompok 
memiliki distribusi kemampuan yang seimbang. 

Instrumen Penelitian 
Instrumen utama yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes lompat jauh 

gaya jongkok, yang digunakan baik pada saat pretest maupun posttest untuk 
mengukur sejauh mana peningkatan keterampilan siswa. Tes ini diadaptasi dari 
standar pengukuran dalam pendidikan jasmani, di mana jarak lompatan diukur dari 
papan tolakan hingga titik pendaratan pertama. Tes ini telah divalidasi dan 
diandalkan dalam mengukur keterampilan motorik dasar siswa, khususnya dalam 
keterampilan melompat (Priesmeyer et al., 2018). 

Tes Awal

(Pretest)

Kelompok A Treatment 1

Tes Akhir

(Post-test)

Kelompok B
Treatment 2
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Gambar 2. Instrumen tes keterampilan lompat jauh 

Pengumpulan Data 
Data diperoleh melalui metode tes keterampilan yang dilakukan sebanyak dua 

kali, yaitu sebelum dan sesudah perlakuan. Pengukuran dilakukan oleh tim peneliti 
yang berpengalaman untuk memastikan konsistensi dan akurasi hasil. Seluruh 
proses pengumpulan data dilakukan di lapangan terbuka sesuai dengan standar 
pengukuran lompat jauh yang diterapkan dalam pendidikan jasmani sekolah. 

Perlakuan dalam penelitian ini melibatkan dua jenis permainan 
tradisional: lompat tali karet dan balap karung. Kedua permainan ini dipilih 
karena melibatkan gerakan yang relevan dengan keterampilan lompat jauh 
gaya jongkok, seperti tolakan, keseimbangan, dan koordinasi tubuh. Setiap 
permainan dilakukan dengan frekuensi 3 kali per minggu selama 5 minggu, 
sehingga total terdapat 14 kali pertemuan (Khalidah, 2022).  

Lompat Tali Karet: Permainan ini melibatkan gerakan melompat 
menggunakan tali karet yang dipegang oleh dua orang pada masing-masing 
ujungnya. Siswa diminta melompat dengan variasi ketinggian tali untuk 
melatih kekuatan otot kaki dan keseimbangan. Durasi setiap sesi lompat tali 
adalah 30 menit, dengan istirahat setiap 10 menit untuk menghindari kelelahan.  

Balap Karung: Dalam permainan balap karung, siswa diminta melompat 
menggunakan karung yang dikenakan dari pinggang ke bawah. Permainan ini 
bertujuan melatih kemampuan tolakan dan koordinasi tubuh agar siswa 
terbiasa menjaga keseimbangan saat melompat dalam jarak tertentu. Sama 
seperti lompat tali, durasi setiap sesi balap karung adalah 30 menit dengan jeda 
istirahat setiap 10 menit. 

Analisis Data 
Data penelitian dianalisis menggunakan pendekatan statistik deskriptif dan 

inferensial untuk mengevaluasi efektivitas permainan tradisional lompat tali karet 
dan balap karung terhadap peningkatan keterampilan lompat jauh gaya jongkok. 
Sebelum analisis utama, dilakukan uji prasyarat untuk memastikan kualitas data. Uji 
normalitas menggunakan Kolmogorov-Smirnov Test memeriksa apakah distribusi data 
pretest dan posttest normal. Uji ini penting untuk memastikan bahwa data memenuhi 
asumsi distribusi normal, yang menjadi dasar dalam pemilihan uji statistik lebih 
lanjut. Data dianggap berdistribusi normal jika nilai signifikansi (p) lebih besar dari 
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0,05. Selain itu, uji homogenitas dengan Levene’s Test digunakan untuk mengevaluasi 
kesetaraan varians antar kelompok. Homogenitas data memastikan bahwa 
variabilitas antar kelompok permainan tradisional seimbang, dengan nilai p > 0,05 
menunjukkan bahwa kedua kelompok memiliki varians yang homogen. 

Setelah prasyarat terpenuhi, analisis dilanjutkan dengan paired sample t-test 
untuk mengetahui perubahan signifikan antara hasil pretest dan posttest dalam 
masing-masing kelompok perlakuan. Uji ini memungkinkan peneliti untuk 
mengevaluasi peningkatan keterampilan lompat jauh dalam kelompok yang sama, 
khususnya setelah diberikan perlakuan lompat tali karet dan balap karung. Hasilnya 
signifikan jika nilai p < 0,05, yang menunjukkan adanya perubahan yang berarti 
setelah perlakuan. Selain itu, independent sample t-test digunakan untuk 
membandingkan efektivitas kedua perlakuan dengan membandingkan hasil posttest 
antara kelompok lompat tali karet dan kelompok balap karung. Uji ini bertujuan 
untuk mengidentifikasi apakah terdapat perbedaan signifikan antara kedua 
kelompok perlakuan dalam meningkatkan keterampilan lompat jauh gaya jongkok. 
Seluruh analisis dilakukan pada taraf signifikansi 5% (0,05) dengan bantuan 
perangkat lunak SPSS versi 25 untuk memastikan hasil yang valid dan reliabel, serta 
meminimalkan potensi kesalahan dalam interpretasi data. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian 
Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan teknik purposive smpling yang 

artinya sampel penelitian ditentukan oleh kriteria tertentu sehinggajumlah sampel 
yang digunakan adalah 20 siswa. Data-data tentang identitas siswa diperoleh pada 
saat awal penelitian yaitu pada saat penentuan subjek yang digunakan dalam 
penelitian. Selanjutnya untuk mengetahui seberapa besar pengaruh permainan 
tradisional lompat tali karet dan balap karung terhadap peningkatan keterampilan 
lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas VIII MTs NW Menceh, maka dilaksanakan 
analisis data deskriptif kuantitatif yaitu dengan menguraikan data-data hasil 
penelitian dan menganalisa data tersebut dengan berdasarkan skor yang diperoleh 
oleh setiap subjek penelitian. Berikut data hasil statistik deskriptif diuraikan pada 
tabel berikut. 

Tabel 1. Hasil deskriptif statistik data penelitian 
 Kelompok Treatment Statistic Std. Error 

Data Pretest Permainan tradisional 
lompat tali karet 

Mean 325.73 5.465 

Median 325.00  

Variance 448.067  

Std. Deviation 21.168  

Minimum 301  

Maximum 380  

Range 79  

Permainan tradisional 
balap karung 

Mean 331.93 3.507 

Median 329.00  

Variance 184.495  

Std. Deviation 13.583  

Minimum 318  

Maximum 371  
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 Kelompok Treatment Statistic Std. Error 

Range 53  

Data Posttest Permainan tradisional 
lompat tali karet 

Mean 328.27 5.759 

Median 324.00  
Variance 497.495  
Std. Deviation 22.305  
Minimum 300  
Maximum 380  
Range 80  

Permainan tradisional 
balap karung 

Mean 341.67 4.489 
5% Trimmed Mean 340.96  
Median 341.00  
Variance 302.238  
Std. Deviation 17.385  
Minimum 320  
Maximum 376  
Range 56  

 
Dari hasil deskriptif statistik di atas terlihat ada perbedaan nilai lompat jauh 

gaya jongkok sebelum dan setelah diberikan perlakuan. Namun semua itu masih 
perlu dibuktikan lagi melalui pengujian hipotesis agar peneliti bisa mengetahui hasil 
perbandingan t-hitung dengan t-tabel pada taraf signifikan 5%. Sebelum masuk ke 
pengujian hipotesis, terlebih dahulu harus dilakukan uji prasyarat analisis untik 
mengetahui data berdistribusi normal dan homogen.  

Pengujian normalitas menggunakan dengan uji Kolmogorov-Smirnov dan Shapiro-
Wilk dengan kriteria yang digunakan untuk mengetahui normal tidaknya suatu 
sebaran adalah jika ρ > 0,05 (5%) sebaran dinyatakan normal, dan jika ρ < 0,05 (5%) 
sebaran dikatakan tidak normal. Pengujian normalitas data pada tabel di bawah ini 
menunjukkan bahwa semua data pretest dan postest memiliki sig. (ρ > 0,05), sehingga 
dapat disimpulkan bahwa semua data berdistribusi normal. 

Tabel 2. Hasil pengujian normalitas data 

Kelompok Treatment 
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Data Pretest Permainan tradisional 
lompat tali karet .202 15 .102 .889 15 .065 

Permainan tradisional 
balap karung 

.165 15 .200* .839 15 .112 

Data 
Posttest 

Permainan tradisional 
lompat tali karet .132 15 .200* .935 15 .321 

Permainan tradisional 
balap karung 

.137 15 .200* .916 15 .167 

 
Pengujian homogenitas bertujuan untuk mengetahui bahwa kelompok-

kelompok yang membentuk sampel berada dari populasi yang homogen. Pada uji 
homogenitas kriteria yang digunakan untuk mengetahui homogen tidaknya suatu tes 
adalah jika ρ > 0,05 dan F hitung < F tabel test dinyatakan homogen, jika ρ < 0,05 dan 
F hitung > F tabel test dikatakan tidak homogen. Berdasarkan tabel 12 di bawah, 
menunjukkan bahwa nilai sig. baik data pretest maupun posttest lebih besar dari (ρ > 
0,05), maka dapat disimpulkan bahwa varians data keterampilan lompat jauh gaya 
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jongkok pada kelompok sampel permainan tradisional lompat tali karet dan balap 
karung adalah kelompok yang homogen. 

Tabel 3. Hasil pengujian homogenitas kelompok sampel 
 Levene Statistic df1 df2 Sig. 

Data Pretest 1.667 1 28 .207 

Data Posttest .782 1 28 .384 

 
Berdasarkan hasil pengambilan data pre-test dan pos-test di atas, peneliti 

menyimpulkan bahwa ada peningkatan keterampilan lompat jauh gaya jongkok 
setelah diberikan perlakuan berupa permainan tradisional lompat tali karet dan balap 
karung. Untuk membenarkan argumen peneliti tersebut, maka perlu dilakukan 
analisis data tentang pengaruh permainan tradisional lompat tali karet dan balap 
karung terhadap peningkatan keterampilan lompat jauh gaya jongkok pada siswa 
kelas VIII MTs NW Menceh. 

Uji paired sample t-test merupakan salah satu metode pengujian yang digunakan 
untuk mengkaji keefektifan perlakuan, ditandai adanya perbedaan rata-rata sebelum 
dan rata-rata sesudah diberikan perlakuan. Tujuan dari uji ini adalah untuk melihat 
apakah ada perbedaan rata-rata antara dua sampel yang saling berpasangan atau 
berhubungan. Dalam penelitian ini, kelompok sampel yang dianalisis adalah 
kelompok permainan tradisional lompat tali karet dan balap karung. Hasil analisis 
dinyatakan terdapat perbedaan jika nilai signifikansi kurang dari 0,05 (ρ < 0,05). 

Tabel 4. Hasil pengujian paired sample test 

Kelompok Treatment 

Paired Differences 

t df 
Sig. (2-
tailed) Mean 

Std. 
Deviation 

Std. Error 
Mean 

Pair 1 Permainan tradisional 
lompat tali karet - 
Permainan tradisional 
lompat tali karet 

-2.533 12.878 3.325 -.762 14 .459 

Pair 2 Permainan tradisional 
balap karung - 
Permainan tradisional 
balap karung 

-9.733 13.551 3.499 -2.782 14 .015 

 
Hasil pengujian hipotesis permainan tradisional lompat tali karet menunjukkan 

nilai Sig. (2-tailed) > 0.05 maka Ho diterima dan Ha ditolak, atau tidak terdapat 
perbedaan rata-rata antara nilai pretest dan posttest. Jadi, dapat disimpulkan bahwa 
“Tidak ada pengaruh permainan tradisional lompat tali karet terhadap peningkatan 
keterampilan lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas VIII MTs NW Menceh”. 
Sedangkan, hasil analisis data permainan tradisional balap karung menunjukkan nilai 
Sig. (2-tailed) < 0.05 maka Ho ditolak dan Ha diterima, atau terdapat perbedaan rata-
rata antara nilai pretest dan posttest. Jadi, dapat disimpulkan bahwa “Ada pengaruh 
permainan tradisional balap karung terhadap peningkatan keterampilan lompat jauh 
gaya jongkok pada siswa kelas VIII MTs NW Menceh”. 

Uji independent sample test merupakan salah satu metode pengujian yang 
digunakan untuk mengetahui perbedaan rata-rata hasil lompat jauh gaya jongkok 
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antara 2 kelompok, yaitu permainan tradisional lompat tali karet dan balap karung. 
Hasil pengujian yang menyatakan terdapat perbedaan rata-rata hasil lompat jauh 
gaya jongkok jika nilai signifikansi (2-tailed) < 0,05. Data diperoleh dari tes akhir 
(posttest) kelompok A dan tes akhir (posttest) kelompok B. 

Tabel 5. Hasil pengujian independent sample test 
Permainan tradisional 
lompat tali karet –  
Permainan tradisional 
balap karung 

t-test for Equality of Means 

t df 
Sig. (2-
tailed) 

Mean Diff. 
Std. Error 
Diff. 

95%  

Lower Upper 

Data 
Posttest 

Equal 
variances 
assumed 

-1.835 28 .077 -13.400 7.302 -28.357 1.557 

Equal 
variances 
not assumed 

-1.835 26.425 .078 -13.400 7.302 -28.397 1.597 

 
Hasil pengujian independent sample test menunjukkan nilai Sig. (2-tailed) > 0.05 

maka Ho diterima dan Ha ditolak, atau dapat disimpulkan bahwa tidak terdapat 
perbedaan hasil lompat jauh gaya jongkok yang signifikan antara kelompok 
permainan tradisional lompat tali karet dan balap karung. 

Pembahasan  
Hasil penelitian menunjukkan bahwa permainan tradisional balap karung 

memiliki pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan keterampilan lompat jauh 
gaya jongkok pada siswa kelas VIII MTs NW Menceh, sementara permainan lompat 
tali karet tidak memberikan dampak yang signifikan. Temuan ini sejalan dengan 
penelitian Widiarti (2022) yang menemukan bahwa permainan balap karung 
berkontribusi pada peningkatan keterampilan motorik kasar dan mengembangkan 
kemampuan sosial-emosional, seperti tanggung jawab, kepercayaan diri, dan fokus. 
Dalam konteks pendidikan jasmani, permainan seperti balap karung memerlukan 
koordinasi gerak yang lebih kompleks dibandingkan lompat tali karet, karena siswa 
harus menjaga keseimbangan tubuh sambil melakukan lompatan dalam karung. 
Keterampilan ini relevan untuk mendukung gerakan dalam lompat jauh gaya 
jongkok, terutama dalam hal tolakan yang stabil dan pendaratan yang tepat. 

Efektivitas balap karung juga dapat dikaitkan dengan struktur permainan yang 
lebih kompetitif dan interaktif. Sebagaimana dijelaskan oleh Dewi dan Verawati 
(2021), aspek manipulatif dalam permainan balap karung dapat meningkatkan 
antusiasme siswa terhadap pendidikan jasmani sekaligus mengembangkan 
keterampilan seperti sportivitas dan kesabaran. Permainan balap karung, dengan 
irama lompatan yang cepat, memotivasi siswa untuk mengoptimalkan kekuatan dan 
koordinasi tubuh. Aktivitas ini juga melatih siswa untuk merespons dengan cepat 
terhadap situasi yang berubah-ubah, yang merupakan keterampilan penting dalam 
olahraga atletik (Hussain & Cheong, 2022). 

Perbedaan hasil antara balap karung dan lompat tali karet menunjukkan bahwa 
tidak semua permainan tradisional memiliki tingkat efektivitas yang sama dalam 
meningkatkan keterampilan lompat jauh gaya jongkok. Permainan lompat tali karet 
menekankan pada lompatan yang tinggi dan melatih ketepatan tolakan satu kaki, 
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namun tidak memiliki intensitas dan ritme cepat seperti balap karung yang penting 
untuk peningkatan daya ledak dan kekuatan otot kaki secara menyeluruh. Dalam 
penelitian ini, kekurangan dari lompat tali karet adalah gerakannya yang terfokus 
pada lompatan dengan satu kaki yang lambat, sehingga daya ledak yang dihasilkan 
kurang maksimal untuk meningkatkan keterampilan lompat jauh gaya jongkok 
secara signifikan. 

Menurut penelitian Gustian (2021), permainan tradisional seperti balap karung 
efektif dalam meningkatkan keterampilan motorik dasar, seperti keterampilan 
lokomotor dan kontrol objek, karena siswa terlibat dalam gerakan yang variatif dan 
menantang. Keberhasilan balap karung dalam penelitian ini dapat dikaitkan dengan 
cara permainan ini mengintegrasikan tantangan fisik yang lebih tinggi dan intensitas 
yang konsisten, yang mendorong peningkatan keterampilan motorik yang lebih 
efektif dibandingkan lompat tali karet. Hasil penelitian ini memperkuat argumen 
bahwa permainan tradisional memiliki potensi besar dalam meningkatkan 
keterampilan fisik siswa dan dapat dimanfaatkan sebagai metode pembelajaran 
dalam pendidikan jasmani. Penelitian oleh Tan et al. (2020) menunjukkan bahwa 
permainan tradisional menyediakan lingkungan belajar yang terstruktur, di mana 
siswa dapat berlatih keterampilan motorik dengan lebih fokus dan terarah 
dibandingkan dengan permainan bebas. Struktur permainan balap karung, yang 
melibatkan pergerakan cepat dan memerlukan keseimbangan, memberikan 
tantangan fisik yang relevan bagi siswa untuk meningkatkan keterampilan lompat 
jauh gaya jongkok. 

Selain aspek fisik, permainan tradisional juga menawarkan manfaat sosial dan 
emosional yang penting. Permainan ini memungkinkan siswa untuk berinteraksi dan 
bekerja sama dengan rekan-rekannya, sehingga membangun keterampilan sosial 
yang bermanfaat dalam kehidupan sehari-hari. Misalnya, Widiasavitri (2020) 
mencatat bahwa permainan tradisional dapat memperkuat kompetensi sosial dan 
keterampilan pemecahan masalah, yang pada akhirnya meningkatkan partisipasi 
siswa dalam aktivitas fisik secara keseluruhan. Keterlibatan dalam aktivitas fisik yang 
menyenangkan ini juga dapat membentuk sikap positif terhadap olahraga, yang 
penting untuk kesehatan dan kesejahteraan jangka panjang. 

Meskipun temuan penelitian ini menunjukkan efektivitas permainan balap 
karung, ada beberapa keterbatasan yang perlu dicatat. Desain penelitian ini 
menggunakan one-group pretest-posttest tanpa kelompok kontrol, sehingga hasilnya 
tidak dapat dibandingkan dengan kelompok yang tidak menerima perlakuan. Seperti 
yang dikemukakan oleh Gunawan et al. (2022), penelitian tanpa kelompok kontrol 
memiliki keterbatasan dalam validitas internal karena sulit menentukan apakah 
peningkatan keterampilan disebabkan oleh intervensi atau faktor eksternal. Penelitian 
di masa depan dapat mempertimbangkan desain eksperimental dengan kelompok 
kontrol untuk memberikan bukti yang lebih kuat tentang efektivitas permainan 
tradisional dalam pendidikan jasmani. Selain itu, penelitian ini hanya meneliti dua 
jenis permainan tradisional. Anisa et al. (2021) menunjukkan bahwa berbagai jenis 
permainan tradisional memiliki dampak yang berbeda pada keterampilan motorik, 
seperti perbedaan antara permainan yang meningkatkan keterampilan motorik kasar 
dan halus. Penelitian selanjutnya disarankan untuk menguji jenis-jenis permainan 
tradisional lain yang mungkin lebih efektif dalam meningkatkan keterampilan lompat 
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jauh atau keterampilan fisik lainnya, untuk memperluas wawasan tentang manfaat 
permainan tradisional dalam pendidikan jasmani. 

Hasil penelitian ini memberikan implikasi penting bagi pengembangan 
kurikulum pendidikan jasmani di sekolah. Dengan memasukkan permainan 
tradisional seperti balap karung ke dalam kurikulum, guru dapat memberikan variasi 
metode pembelajaran yang menarik dan relevan dengan konteks budaya siswa. Selain 
meningkatkan keterampilan motorik, permainan ini juga mendukung pembentukan 
karakter, seperti sportivitas, kerja sama, dan kepercayaan diri. Implementasi 
permainan tradisional dalam kurikulum dapat menciptakan suasana belajar yang 
lebih inklusif dan menyenangkan (Fridayati et al., 2022), sehingga siswa lebih 
termotivasi untuk berpartisipasi aktif dalam pendidikan jasmani (Xu et al., 2021). 
Kehadiran permainan tradisional dalam kurikulum pendidikan jasmani tidak hanya 
berfungsi sebagai alat pengajaran, tetapi juga sebagai sarana pelestarian budaya lokal. 
Dalam konteks pendidikan, pelestarian permainan tradisional ini dapat membantu 
siswa menghargai nilai-nilai budaya mereka dan mengembangkan rasa identitas 
sosial. Hal ini selaras dengan temuan Galdo-Castiñeiras et al. (2023) yang menyatakan 
bahwa intervensi edukasi yang berbasis budaya dapat memberikan dampak positif 
dalam memperkuat keterikatan sosial dan pengembangan moral siswa. 

SIMPULAN 
Hasil menunjukkan bahwa permainan tradisional balap karung memiliki 

pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan keterampilan lompat jauh gaya 
jongkok, sedangkan permainan lompat tali karet tidak menunjukkan pengaruh yang 
signifikan. Secara kuantitatif, hasil uji paired sample t-test menunjukkan bahwa pada 
kelompok balap karung terdapat peningkatan yang signifikan antara nilai rata-rata 
pretest dan posttest. Rata-rata hasil pretest kelompok balap karung adalah 331,93 cm 
dengan standar deviasi 13,58, sedangkan rata-rata hasil posttest meningkat menjadi 
341,67 cm dengan standar deviasi 17,39. Nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,015 (p < 0,05) 
menunjukkan bahwa terdapat peningkatan yang signifikan setelah diberikan 
perlakuan berupa permainan balap karung, sehingga dapat disimpulkan bahwa 
permainan ini efektif dalam meningkatkan keterampilan lompat jauh gaya jongkok 
pada siswa. Sebaliknya, pada kelompok lompat tali karet, hasil uji paired sample t-test 
menunjukkan tidak ada peningkatan signifikan antara nilai pretest dan posttest. Rata-
rata hasil pretest adalah 325,73 cm dengan standar deviasi 21,17, dan rata-rata hasil 
posttest adalah 328,27 cm dengan standar deviasi 22,31. Nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,459 
(p > 0,05) menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil 
pretest dan posttest dalam kelompok lompat tali karet, sehingga permainan ini dinilai 
kurang efektif dalam meningkatkan keterampilan lompat jauh gaya jongkok. 

Untuk membandingkan efektivitas antara kedua kelompok, hasil uji independent 
sample t-test menunjukkan bahwa nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,077 (p > 0,05), yang 
berarti tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil posttest kelompok balap 
karung dan kelompok lompat tali karet. Namun, meskipun perbedaan ini tidak 
signifikan secara statistik, peningkatan pada kelompok balap karung lebih besar 
dibandingkan dengan kelompok lompat tali karet, yang menunjukkan tren ke arah 
efektivitas yang lebih tinggi. 
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Permainan tradisional balap karung lebih efektif dibandingkan lompat tali karet 
dalam meningkatkan keterampilan lompat jauh gaya jongkok pada siswa. Efektivitas 
ini diduga terkait dengan karakteristik permainan balap karung yang melibatkan 
gerakan lompatan cepat dan berirama, yang mendukung peningkatan daya ledak dan 
kekuatan otot kaki, dua komponen penting dalam keterampilan lompat jauh gaya 
jongkok. Temuan ini memiliki implikasi penting bagi pengembangan metode 
pengajaran dalam pendidikan jasmani. Dengan memasukkan permainan tradisional 
seperti balap karung ke dalam kurikulum, guru dapat menyediakan metode 
pembelajaran yang tidak hanya efektif, tetapi juga menyenangkan dan relevan dengan 
konteks budaya siswa, sehingga meningkatkan motivasi dan partisipasi siswa dalam 
pendidikan jasmani. 

REKOMENDASI 
Berdasarkan temuan penelitian ini, disarankan agar guru pendidikan jasmani di 

sekolah menengah pertama mempertimbangkan untuk memasukkan permainan 
tradisional seperti balap karung ke dalam program pembelajaran keterampilan 
motorik, khususnya untuk meningkatkan keterampilan lompat jauh gaya jongkok. 
Permainan balap karung, yang terbukti efektif dalam meningkatkan daya ledak dan 
kekuatan otot kaki, dapat menjadi alternatif yang menarik bagi siswa, karena 
permainan ini tidak hanya mengasah keterampilan fisik, tetapi juga mengembangkan 
aspek sosial dan emosional seperti kerja sama dan sportivitas. Mengingat permainan 
lompat tali karet tidak menunjukkan peningkatan signifikan, disarankan agar guru 
lebih selektif dalam memilih permainan tradisional yang sesuai dengan tujuan 
pembelajaran keterampilan motorik tertentu. Selain itu, penelitian lanjutan dengan 
desain eksperimen yang lebih robust, seperti penggunaan kelompok kontrol, sangat 
dianjurkan untuk memvalidasi hasil ini secara lebih luas. Penelitian mendatang juga 
disarankan untuk mengeksplorasi jenis permainan tradisional lainnya yang mungkin 
memiliki efek yang lebih besar dalam mengembangkan keterampilan motorik dasar 
siswa, sehingga dapat memperkaya pilihan metode pengajaran dalam pendidikan 
jasmani. 
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