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BAB II 

KAJIAN TEORETIK 

 

A. Konsep Penelitian Tindakan 

1. Pengertian Model Tindakan 

Penelitian tindakan berasal dari istilah bahasa action research 

(penelitian tindakan). Penelitian ini merupakan perkembangan baru yang 

muncul pada tahun 1940-an sebagai salah satu model penelitian yang 

muncul ditempat kerja, tempat dimana peneliti melakukan pekerjaan sehari-

hari. Misalnya kelas merupakan tempat peneliti bagi para guru, sekolah 

menjadi tempat peneliti dari para kepala sekolah. Penelitian ini juga dapat 

dilakukan di desa tempat masyarakat beraktivitas, menjadi tempat penelitian 

bagi para petugas penyuluh masyarakat, mereka dapat melakukan kegiatan 

penelitian untuk memperbaiki kinerja mereka.  

Menurut Mohammad Ansori penelitian tindakan kelas dapat 

didefinisikan sebagai suatu bentuk penelitian yang bersifat reflektif dengan 

melakukan tindakan-tindakan tertentu untuk memperbaiki dan meningkatkan 

praktik pembelajaran dikelas secara lebih berkualitas sehingga siswa dapat 

memperoleh hasil belajar yang baik.1 Sejalan dengan hal tersebut Agus 

Kristiyanto memberikan definisi PTK adalah suatu bentuk kajian yang bersifat 

reflektif dan dilakukan untuk meningkatkan kemampuan rasional dari 

                                                           
1
 Mohammad Ansori, Penelitian TIndakan Kelas. (Bandung: CV Wacana Prima, 2012) h. 6 
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kemampuan guru/pelatih dalam melaksanakan tugas, memperdalam 

pemahaman terhadap tindakan-tindakan yang dilakukannya, serta 

memperbaiki kondisi dimana praktek-praktek pembelajaran pendidikan 

jasmani/kepalatihan tersebut dilakukan, dimulai dari adanya perencanaan, 

pelaksanaan, observasi dan refleksi untuk setiap sikulsnya.2 Penelitian 

tindakan merupakan suatu penelitian yang penting untuk dilakasanakan 

dalam pendidikan dengan maksud untuk meningkatkan praktik yang 

diselenggarakan dalam pembelajaran. 

Pengertian istilah tindakan dan penelitian menonjolkan ciri inti metode 

penelitian tindakan yaitu mencoba gagasa-gagasan baru dalam praktek 

sebagai alat peningkatan dan sebagai alat menambah pengetahuan 

mengenai kurikulum, pengajaran dan pembelajaran (learning). Hasilnya 

adalah peningkatan dalam pelaksanaan pelajaran disekolah dan artikulasi 

dan pembenaran yang labih baik terhadap alasan mengapa sesuatunya 

berjalan. Penelitian tindakan menyediakan cara kerja yang mengaitkan teori 

dan praktik menjadi kesatuan utuh.  

Pada awalnya, penelitian tindakan (action research) dikembangkan 

dengan tujuan untuk mencari penyelesaian terhadap problema sosial 

(termasuk pendidikan). Penelitian tindakan diawali oleh suatu kajian terhadap 

suatu masalah secara sistematis. Hasil kajian ini dijadikan dasar untuk 

                                                           
2
 Agus Kristianto, Penelitian Tindakan Kelas dalam Pendidikan Jasmani dan Kepelatihan Olahraga. 
(Surakarta: UNS Press, 2010). h. 32 



9 
 

menyusun suatu rencana kerja (tindakan) sebagai upaya untuk mengatasi 

masalah tersebut. Kegiatan berikutnya adalah pelaksanaan tindakan 

dilanjutkan dengan observasi dan evaluasi. Hasil observasi dan evaluasi 

digunakan sebagai masukan melakukan refleksi atas apa yang terjadi pada 

saat pelaksanaan tindakan. Hasil refleksi kemudian dijadikan landasan untuk 

menentukan perbaikan serta penyempurnaan tindakan selanjutnya. 

PTK berfokus pada kelas atau pada proses pembelajaran yang terjadi 

di kelas, bukan pada instrument input kelas (silabus, RPP, materi, dan lain-

lain) ataupun output. PTK harus tertuju atau mengkaji mengenai hal-hal yang 

terjadi didalam kelas. Makna kelas dalam PTK adalah sekelompok peserta 

didik (siswa) yang sedang belajar yang tidak hanya terbatas didalam ruangan 

tertutup saja, tetapi dapat juga ketika siswa sedang melakukan karyawisata, 

praktik di laboratorium, di bengkel, di rumah atau ditempat lain atau ketika 

siswa sedang mengerjakan tugas yang diberikan oleh guru baik dirumah, di 

sekolah atau di tempat lain.3  

Menurut Suharsimi dalam Daryanto bahwa PTK merupakan paparan 

gabungan definisi dari tiga kata “penelitian, tindakan dan kelas”. Penelitian 

adalah kegiatan mencermati suatu objek, menggunakan aturan metodologi 

tertentu untuk memperoleh data atau informasi yang bermanfaat bagi peneliti 

atau orang-orang yang berkepentingan dalam rangka peningkatan kualitas di 

berbagai bidang. Tindakan adalah suatu gerak kegiatan yang sengaja 

                                                           
3
 Ekawarna, Penelitian Tindakan Kelas. (Jakarta: REFERENSI, 2013). h.4 
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dilakukan dengan tujuan tertentu yang dalam pelaksaannya berbentuk 

rangkaian periode/ siklus kegiatan. Sedangkan kelas adalah sekelompok 

siswa yang dalam waktu yang sama dan tempat yang sama menerima 

pelajaran yang sama dari seorang guru yang sama.4  

Ekawarna berpendapat bahwa Penelitian Tindakan Kelas adalah 

penelitian tindakan (action research) yang dilaksanakan oleh guru di dalam 

kelas. Penelitian tindakan hakiakatnya merupakan rangkaian “riset-tindakan-

riset-tindakan-riset-tindakan … dst” yang dilakukan secara siklik dalam 

rangka memecahkan masalah, samapai masalah itu terpecahkan.5 Dalam 

PTK guru dapat meneliti secara mandiri atau bersama dengan tenaga 

kependidikan yang lain (secara kolaboratif) terhadap proses dan produk 

pembelajaran secara reflektif di kelas. Dengan PTK, guru dapat memperbaiki 

praktek-praktek pembelajaran agar lebih efektif. PTK juga dapat 

menjembatani kesenjangan antara teori dan praktek. Hal ini sejalan dengan 

pendapat Mc Niff dalam Agus Kristiyanto yang memberikan penjelasan difinisi 

PTK sebagai bentuk penelitian reflektif yang dilakukan oleh guru yang 

bersangkutan yang hasilnya dapat dimanfaatkan sebagai alat pengembangan 

kurikulum, pengembangan sekolah, pengembangan keahlian mengajar, dan 

                                                           
4
 Daryanto. Penelitian Tindakan Kelas dan Penelitian Tindakan Sekolah. (Yogyakarta: Gava Media, 

2011) h. 3 
5
 Ekawarna. op. cit. h.5 
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sebagainya. Pendek kata, melalui PTK Guru melakukan penelitian reflektif 

untuk memperbaiki praktik-praktik pembelajaran.6  

Valsa Koshy berpendapat bahwa PTK (action research) : 

Action research is about working towards practical outcomes, 
and also about creating new form of understanding, since action 
without understanding is blind, just as theory without action is 
meaningless.7 
 
Berdasarkan bahasan penelitian tindakan di atas, Kunandar dapat 

menyimpulkan tiga prinsip, yakni: (1) adanya partisipasi dari peneliti dalam 

suatu program atau kegiatan (2) adanya tujuan untuk meningkatkan kualitas 

suatu program atau kegiatan (3) adanya tindakan (treatment) untuk 

meningkatkan kualitas suatu program atau kegiatan. Mengacu dari prinsip di 

atas, penelitian tindakan kelas dapat didefinisikan sebagai suatu penelitian 

tindakan (action research) yang diakukan oleh guru yang sekaligus sebagai 

peneliti dikelasnya atau bersama-sama dengan orang lain (kolaborasi) 

dengan jalan merancang, melaksanakan dan merefleksikan tindakan secara 

kolaboratif dan partisipatif yang bertujuan untuk memperbaiki atau 

meningkatkan mutu (kualitas) proses pembelajaran di kelasnya melalui suatu 

tindakan (treatment) tertentu dalam suatu siklus.8 

Guru setelah melakukan PTK akan memperoleh umpan balik yang 

sistematik mengenai pembelajaran yang selama ini dilakukan apakah cocok 

                                                           
6
 Agus Kristiyanto, op. cit, hal. 30  

7
 Valsa Koshy, Action Research for Improving Practice, (California: SAGE Publications, 2005), h.9 

8
 Kunandar, Penelitian Tindakan Kelas.(Jakarta: Rajawali Pers, 2008) hal.44 
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dengan teori belajar mengajar dan dapat diterapkan dengan baik di kelasnya. 

Melalui PTK guru dapat mengadaptasi teori yang ada untuk kepentingan 

proses dan produk pembelajaran agar lebih efektif dan optimal. Dalam hal ini 

kelas bukan wujud ruangan tetapi diartikan sebagai sekelompok siswa yang 

sedang belajar. 

Berdasarkan pendapat-pendapat para ahli di atas, dapat disimpulkan 

bahwa Penelitian Tindakan Kelas merupakan suatu bentuk kegiatan 

penelitian yang bersifat refleksi diri yang berasal dari permasalahan nyata 

dan aktual yang terjadi dalam pembelajaran di kelas sehingga secara 

bertahap proses pembelajaran menjadi lebih baik.   

 

2. Model Penelitian Tindakan 

Penelitian ini menggunakan desain penelitian tindakan (action 

research design) yang dikembangkan oleh Kemmis dan Tanggart. 

Penelitian tindakan merupakan sebuah bentuk penelitian refleksi yang 

melibatkan sejumlah partisipan dalam situasi pembelajaran yang 

bertujuan untuk membuktikan kerasionalan dan keadilan dalam praktik 

pembelajaran yang dilakukan, pemahaman terhadap praktik 

pembelajaran dan situasi-situasi yang terlibat di dalamnya. Adapun 

model penelitian tindakan adalah sebagai berikut:  
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a. Model Kurt Lewin 

Rancangan model Kurt Lewin merupakan model dasar yang 

kemudian dikembangkan oleh ahli-ahli lain. Penelitian tindakan, menurut 

Kurt Lewin, terdiri dari empat komponen kegiatan yang dipandang 

sebagai satu siklus, yaitu: perencanaan (planning), tindakan (acting), 

pengamatan (observing), dan refleksi (reflecting). Digambarkan dalam 

sebuah bagan, model ini tampak sebagai berikut.  

 

 

 

 

 

 

 
Gambar 2.1. Rancangan Siklus Penelitian Model Kurt Lawin 

Sumber : Ekawarna. Penelitian Tindakan Kelas. (Jakarta: Referensi.2013). 
hal 19 

 
 

 Awalnya proses penelitian ini dimulai dari perencanaan, namun karena 

ke empat komponen tersebut berfungsi dalam suatu kegiatan yang berupa 

siklus, maka untuk selanjutnya masing-masing berperan secara 

berkesinambungan. 

 

acting 

observing planning 

reflecting 
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b. Model Kemmis dan Mc. Taggart 

Model yang dikemukakan Kemmis & Taggart merupakan 

pengembangan lebih lanjut dari model Kurt Lewin. Secara mendasar 

tidak ada perbedaan yang prinsip antara keduanya. Model ini banyak 

dipakai karena sederhana dan mudah dipahami. Rancangan Kemmis & 

Taggart dapat mencakup sejumlah siklus, masing-masing terdiri dari 

tahap-tahap: perencanaan (plan), pelaksanaan dan pengamatan (act & 

observe), dan refleksi (reflect). Tahapan-tahapan ini berlangsung secara 

berulang-ulang, sampai tujuan penelitian tercapai. Dituangkan  dalam 

bentuk gambar, rancangan Kemmis & McTaggart akan tampak sebagai 

berikut: 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Gambar 2.2 Model spiral Kemmis dan Tanggart 
Sumber : Rochiati Wiriaatmadja. Metode Penelitian Tindakan Kelas. 

(Bandung: PT Remaja Rosdakarya.2008). hal 66 
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Langkah pertama pada setiap siklus adalah penyusunan rencana 

tindakan. Tahapan berikutnya pelaksanaan dan sekaligus pengamatan 

terhadap pelaksanaan tindakan. Hasil pengamatan kemudian dievaluasi 

dalam bentuk refleksi. Apabila hasil refleksi siklus pertama menunjukkan 

bahwa pelaksanaan tindakan belum memberikan hasil sebagaimana 

diharapkan, maka berikutnya disusun lagi rencana untuk dilaksanakan 

pada siklus kedua. Demikian seterusnya sampai hasil yang dinginkan 

benar-benar tercapai.  

c. Model Ebbutt 

Model ini menunjukkan bentuk alur kegiatan penelitian dimulai 

dengan pemikiran awal penelitian yang dilanjutkan dengan 

reconnaissance. Bagian ini, Ebbutt berpendapat berbeda dengan 

penafsiran Elliott mengenai reconnaissance nya Kemmis, yang seakan-

akan hanya berkaiatan dengan penemuan fakta saja (fact findingnonly). 

Padahal menurutnya, raconnaissance mencakup kegiatan-kegiatan 

diskusi, negosiasi, menyelidiki kesempatan, mengases kemungkinan dan 

kendala, atau dengan singkat mencakup keseluruhan analisis. 

Menurut Ebbutt, cara yang tepat untuk memahami proses penelitian 

tindakan ialah dengan memikirkannya sebagai suatu seri dari siklus yang 

berturut-turut, dengan setiap siklus mencakup kemungkinan masukan 

balik informasi di dalam dan di antara siklus.  
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Gambar 2.3. Rancangan Siklus Penelitian Model Ebbutt 

Sumber : Rochiati Wiriaatmadja. Metode Penelitian Tindakan Kelas. 
(Bandung: PT Remaja Rosdakarya.2008). hal 67 

 
 

d. Model Mc Kernan 

Model ini lebih menekankan model penelitian dengan proses 

waktu, dalam arti bahwa dalam penelitian tindakan yang terpenting 

adalah tidak melakukan dengan terlalu kaku dalam hal waktu. Hal ini 

termasuk menentukan fokus permasalahan, penyelsaian masalah yang 

rasional dan kepemilikan penelitian yang demokratis9. Seperti yang 

terlihat dalam Gambar 2.4. 

 

 

                                                           
9
 ibid., h. 53 
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Gambar 2.4. Model McKernan  

Sumber: David Hopkins, A Teacher’s Guide to Classroom Research, 

(New York: McGrawHill, 2008) h. 53 

 

 

e. Model Richard Sagor 

Model Richard Sagor menemukakan bahwa penelitian tindakan 

adalah kecil yang sederhana. Menurutnya dalam proses penelitian 

tindakan ada 4 tahap.10 

Terdapat 4 tahap dalam proses penelitian tindakan yakni, 

mengklarifikasi visi dan target, mengartikulasikan teori, melaksanakan 

tindakan dan pengumpulan data dan merefleksikan data dan 

                                                           
10

 Richard Sagor, the Action Research Guidebook, (California: Crowin Press, 2005), hh. 3-4 
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merencanakan informasi kembali. Seperti yang tergambar pada Gambar 

2.5 di bawah ini. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2.5. Model Richard Sagor 

Sumber: Richard Sagor, the Action Research Guidebook, (California: Crowin 

Press, 2005) h.7 

 

Kelima model tindakan tersebut di atas memiliki kelibihan dan 

kekurangan masing-masing. Oleh karena itu, peneliti ini memilih model ke 

dua, yaitu yang dikembangkan oleh Kemmis dan Mc. Taggart. Adapun 

memilih model tersebut karena model tindakan tersebut lebih sederhana 

tetapi mecangkup lengkah – langkah yang cukup lengkap. Model ini juga 

banyak digunakan oleh peneliti lainnya kerena sederhana dan muda 
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dipahami. Model ini dianggap sesuai dengan peneliti dengan 

mempertimbangkan penekanan pada menangani satu masalah saja.  

B. Konsep Model Tindakan 

Masalah yang selama ini di alami dalam pembelajaran Lempar 

Lembing adalah kurangnya minat dan perhatian siswa pada saat 

mengikuti proses pembelajaran. Selain itu kebanyakan siswa tidak serius 

dan merasa takut dalam proses pembelajaran sehingga pada akhirnya 

hasil belajar yang diperoleh siswa masih rendah, untuk itu guru harus 

dapat merancang suatu pembelajaran yang memanfaatkan media dan 

pendekatan pembelajaran yang lebih bervariasi dan efisien agar bisa 

membantu daya penalaran siswa agar lebih mudah mencermati, 

memahami, dan mempraktekkan materi yang diberikan serta mencapai 

tujuan pengajaran yang diterapkan. 

Atletik merupakan cabang olahraga yang menjadi ibu dari segala 

macam olahraga dimana didalamnya terdapat seluruh unsur gerak dasar 

manusia seperti lari, lompat, dan melempar. Pendidikan aktletik 

mengutamakan aktivitas jasmani serta mengutamakan kebiasaan hidup 

sehat, mempunyai peranan penting dalam pembinaan dan 

pengembangan individu maupun kelompok dalam menunjang 

pertumbuhan dan perkembangan jasmani, mental, social, serta 

emosional yang serasi, selaras, dan seimbang. 
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Rencana untuk pembelajaran Lempar Lembing dimulai dengan 

mengumpulkan siswa dilapangan, kemudian dilaksanakan proses belajar 

mengajar seperti biasa namun pelaksanaan pembelajarannya 

menggunakan model pendekatan bermain. Guru juga menjelaskan juga 

tentang materi lempar lembing dan memberikan arahan-arahan kepada 

siswa. Dimana dalam pendekatan bermain ini guru tidak langsung 

memberikan materi lempar lembing dengan mengajarkan langsung teknik 

melempar tetapi dengan mengajak siswa bermain terlebih dahulu dengan 

permainan yang menyerupai teknik melempar lembing guna menarik 

minat belajar siswa.  

Dalam proses pembelajaran dengan pendekatan bermain siswa 

diharapkan lebih antusias melakukan kegiatan melempar sehingga tujuan 

pembelajaran yang hendak dituju dapat tercapai. 

 

C. Kerangka Berfikir 

Pembelajaran yang baik adalah pembelajaran yang mampu 

melibatkan keaktifan siswa dalam proses pembelajaran. Siswa diarahkan 

untuk menyelesaikan masalah yang sesuai dengan konsep pembelajaran 

yang sesuai dengan konsep yang dipelajari. 

Berdasarkan pengalaman peneliti, permasalahan yang sering timbul  

pada mata pelajaran Penjas Orkes khususnya materi Atletik nomor 

Lempar lembing, hasil pembelajaran yang diperoleh dirasakan masih 
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kurang optimal. Hal ini disebabkan diantaranya metode pembelajaran 

yang kurang tepat dan kurangnya ketersediaan peralatan yang standar. 

Guru diharapkan lebih memvariasikan metode pembelajaran dan 

melengkapi peralatan penunjangnya. 

Nomor Lempar merupakan cabang pembelajaran atletik yang 

sebagaimana umumnya pembelajaran olahraga cabang atletik lainnya 

oleh siswa kurang diminati. Karena cabang olahraga atletik pada nomor 

lempar memberikan rasa cepat lelah, kurang menyenangkan, cepat 

bosan. Hal ini disebabkan olahraga atletik bersifat monoton dan 

kurangnya variasi dalam metode pembelajaran lempar lembing ikut 

member pengaruh pula.  

Pendekatan bemain merupakan salah satu cara yang dapat 

digunakan dalam proses pembelajaran lempar lembing di sekolah. 

Pendekatan bermain adalah pendekatan pembelajaran yang 

menyenangkan karena ada unsur bermain didalamnya. Melalui 

pendekatan bermain siswa dapat melakukan gerakan latihan melempar 

tanpa mereka sadari dan dengan antusias yang tinggi karena 

menyenangkan.  

Pendekatan ini dipilih oleh peneliti karena sudah memahami  

karakteristik siswa yang suka akan bermain. Apabila pendekatan 

pembelajaran bermain ini digunakan secara tepat dan optimal dapat 

dijadikan salah satu solusi dalam menyajikan bahan pengajaran yang 
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akan mampu meningkatkan motivasi para siswa dalam mengikuti 

pelajaran pendidikan jasmani khususnya materi pembelajaran gerak 

dasar lempar lembing. Pendekatan bermain dilakukan dengan 

serangkaian kegiatan permainan. Dengan suasana permainan yang 

menyenangkan siswa akan lebih mudah berinteraksi dengan teman 

lainnya. Dengan penerapan permainan yang mengandung unsur gerak 

dasar melempar seperti perlombaan melempar botol, perlombaan 

menghalau bola berat, dan permainan menghalau kardus. Diharapkan 

motivasi belajar siswa dapat meningkat sehingga dapat melakukan 

aktivitas gerak dasar lempar lembing dengan maksimal yang akhirnya 

dapat meningkatkan penguasaan kemampuan gerak dasar lempar 

lembing dapat dikuasai siswa secara optimal. 

Dengan pendekatan bermain lempar lembing akan lebih mudah 

dilakukan oleh siswa, jadi siswa akan lebih tertarik untuk melakukan 

lempar lembing dan rasa percaya diri siswa akan meningkat. Berkaitan 

dengan permasalahan  dalam penelitian ini, alur kerangka pemikiran 

dalam penalitian ini secara skematis adalah sebagai berikut : 
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Gambar 2.6.  Kerangka Berfikir 
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D. Penelitian Relevan 

Bakhrul Ulum melakukan penelitian yang berhubungan dengan 

pemanfaatan pendekatan bermain dan berlomba untuk meningkatkan 

efektifitas pembelajaran tolak peluru gaya membelakangi pada siswa SD 

Negeri Petung II kabupaten Pasuruhan dan dapat diambil kesimpulan 

bahwa melalui bermain dan berlomba ini, siswa melakukan tolak peluru 

sambil bermain dalam melaksanakan pembelajaran. Hal ini penting 

mengingat tidak semua siswa menyenangi olahraga tolak peluru. Dalam 

penelitian ini, peneliti berkolaborasi dengan guru merencanakan tindakan 

pembelajaran yang berlangsung selama 3 siklus11. 

Nursandi Mulato (2012) dengan judul “ Penerapan metode 

bermain menggunakan ban bekas dan kardus terhadap hasil belajar 

lompat jauh gaya jongkok” 12 

 

E. Kerangka Teoretik 

1. Hasil Belajar 

Sebelum membahas mengenai pengertian hasil belajar, terlebih 

dahulu akan dikemukakan apa yang dimaksud dengan belajar. Para 

pakar pendidikan mengemukakan pengertian yang berbeda antara satu 

                                                           
11

 Bakhrul Ulum, Penggunaan Pendekatan Bermain dan Berlomba untuk Meningkatkan Efektifitas 
Pembelajaran Tolak Peluru Gaya Membelakangi pada Siswa Kelas IV DI SD Negeri Petung II 
Kecamatan Pasrepan Kabupaten Pasuruhan, (Tesis Pascasarjana 2013) 
12

 Nursandi Mulato, Penerapan modifikasi bermain dengan menggunakan ban bekas dan kardus 
terhadap hasil belajar lompat jauh gaya jongkok” (Tesis Pascasarjana 2012) 
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dan yang lainnya, namun demikian tetap mengacu pada prinsip yang 

sama yaitu setiap orang yang melakukan proses belajar akan mengalami 

suatu perubahan dalam dirinya. Beni A Pribadi menjelaskan bahwa 

belajar merupakan kegiatan yang dilakukan oleh seseorang agar memiliki 

kompetensi berupa keterampilan dan pengetahuan yang diperlukan.13 

Belajar juga dapat dipandang sebagai sebuah proses elaborasi dalam 

upaya pencarian yang dilakukan oleh individu. Proses belajar pada 

dasarnya dilakukan untuk meningkatkkan kemampuan atau kompetensi 

personal. 

Menurut Sungkoro Soetopo belajar merupakan suatu proses 

usaha yang dilakukan seseorang untuk memperoleh suatu perubahan 

yang baru, sebagai hasil pengalamannya sendiri dalam interaksi dengan 

lingkungannya.14 Belajar merupakan suatu proses yang bersifat aktif dan 

fungsi dari seluruh situasi yang mengelilingi siswa. Dengan kata lain 

siswa yang melakukan proses belajar akan suatu menempuh suatu 

pengalaman belajar dan berusaha untuk mencari makna dari 

pengalaman tersebut. Slameto berpendapat bahwa belajar sebagai suatu 

proses usaha yang dilakukan seseorang untuk memperoleh suatu 

perubahan tingkah laku yang baru secara keseluruhan, sebagai hasil 
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 Benny A Pribadi. Model Desain Sistem Pembelajaran. (Dian Rakyat: Jakarta. 2009),h.6 
14

 Sungkowo Soetopo. Belajar dan Pembelajaran, (FKIP Universitas Sriwijaya. 2011) ,h. 2 
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pengalamannya sendiri dalam interaksi dengan lingkungannya.15 

Selanjutnya bagi Jhon Dewey belajar merupakan bagian interaksi 

manusia dengan lingkungannya, pelajar harus dibimbing kearah 

pemanfaatan kekuatan untuk melakukan berfikir reflektif.16  

Belajar menyebabkan terjadinya perubahan perilaku yang bersifat 

permanen pada pengetahuan dan perilaku individu. Hal ini sejalan 

dengan pendapat Robert M Gagne dalam Benny A Pribadi, belajar dapat 

diartikan sebagai “ … development of new knowledge, skill, or attitudes 

as individual interact whit learning resources.”17 Belajar merupakan 

sebuah proses pengembangan pengetahuan, keterampilan dan sikap 

yang terjadi manakala seseorang melakukan interaksi secara intensif 

dengan sumber-sumber belajar. Kemudian belajar juga ditandai dengan 

adanya perubahan tingkah laku yang dilakukan secara sadar dimana 

orang tersebut menyadari adanya perubahan dalam dirinya ini berarti 

bahwa hasil dari belajar hanya dapat diamati dari tingkah laku, yaitu 

adanya perubahan tingkah laku dari tidak tahu menjadi tahu, dari tidak 

terampil menjadi terampil. Tanpa mengamati tingkah laku hasil belajar, 

kita tidak akan dapat mengetahui ada tidaknya hasil belajar.Dimana 

perubahan tingkah laku tersebut merupakan hasil dari latihan atau 

pengalaman. 
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 Asep Jihad dan Abdul Haris. Evaluasi Pembelajaran.(Yogyakarta: Multi Pressindo, 2012), h. 2 
16

 Ibid. h.2 
17

 Benny A Pribadi, loc.cit. h.7 
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Jadi hasil belajar merupakan hal yang tidak dapat dipisahkan dari 

kegiatan belajar, karena kegiatan belajar merupakan proses, sedangkan 

hasil belajar merupakan hasil dari proses belajar. Menurut Asep Jihad 

dan Abdul Haris bahwa hasil belajar merupakan pencapaian bentuk 

perubahan prilaku yang cendrung menetap dari ranah kognitif, afektif dan 

psikomotoris dari proses belajar yang dillakukan dalam waktu tertentu.18 

Setiap proses belajar mengajar keberhasilannya diukur dari 

seberapa jauh hasil belajar yang dicapai siswa, disamping diukur dari 

segi prosesnya, artinya seberapa jauh tipe hasil belajar dimiliki siswa. 

Baik buruknya hasil belajar dapat dilihat dari hasil pengukuran yang 

berupa evaluasi, selain mengukur hasil belajar penilaian dapat juga 

diukur pada proses pembelajaran, yaitu untuk mengetahui sejauh mana 

tingkat keterlibatan siswa dalam proses pembelajaran. 

Tidak semua perubahan yang terjadi pada diri seseorang  

merupakan hasil belajar. Menurut H. Malik hasil-hasil belajar adalah pola-

pola perbuatan nilai-nilai, pengertian-pengertian dan sikap-sikap, serta 

apersepsi dan abilitas.19 Perubahan yang disebabkan karena 

pertumbuhan, perkembangan dan kematangan bukan merupakan akibat 

belajar. Seperti pertumbuhan jasmani (tinggi badan) bukan merupakan 

hasil dari belajar.  
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 Asep Jihad dan Abdul Haris, loc.cit., h.14 
19

 Asep Jihad dan Abdul Haris, loc.cit., h.15 
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Berdasarkan beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa 

belajar adalah suatu proses yang ditandai dengan adanya perubahan 

tingkahlaku yang bersifat relatif permanen pada diri seseorang sebagai 

hasil dari pengalaman atau latihan dan interaksi dengan lingkungannya. 

Perubahan sebagai hasil dari belajar dapat ditunjukkan dalam berbagai 

bentuk seperti perubahan pengetahuan, pemahaman, tingkah laku, 

keterampilan, kecakapan, kemampuan dan lain-lain yang merupakan 

aspek yang ada pada individu itu sendiri. 

 

2. Atletik 

Atletik dikatakan sebagai olahraga yang paling tua dan sebagai ibu 

atau induk dari semua cabang olahraga. Alasanya karena gerakan atletik 

sudah tercermin pada kehidupan manusia, seperti berjalan, berlari, 

melompat dan melempar. Menurut Teguh Susanto, Atletik dapat 

didefinisikan sebagai cabang olahraga yang merupakan gabungan dari 

berbagai macam olahraga yang dikelompokkan menjadi lari, lempar dan 

lompat.20 Dari masing-masing olahraga tersebut masih dibedakan lagi 

menjadi beberapa macam, misalnya lari jarak pendek, lari estafet, lompat 

jauh, lempar lembing dan masih banyak lagi. 

Bila dilihat dari arti atau Istilah “atletik” berasal dari bahasa Yunani 

yaitu athlon atau athlum yang berarti lomba atau pertandingan. Amerika 

                                                           
20

 Teguh Sutanto, Buku Pintar Olahraga. (Yogyakarta: Pustaka Baru Press, 2016) hal. 20 
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dan sebagian Eropa dan Asia sering memakai istilah/kata atletik dengan 

track and field dan Negara Jerman memakai kata leicht athletic dan 

Negara Belanda memakai istilah Athletiek. Menurut Eddy Purnomo dan 

Dapan Atletik merupakan aktivitas jasmani yang terdiri dari gerak-gerak 

dasar yang dinamis dan harmonis yaitu jalan, lari, lompat dan lempar.21 

Atletik merupakan salah satu unsur dan Pendidikan jasmani dan 

kesehatan juga merupakan komponen-komponen pendidikan 

keseluruhan yang mengutamakan aktifitas jasmani serta pembinaan 

hidup sehat dan pengembangan jasmani, mental, sosial dan emosional 

yang serasi, selaras dan seimbang. 

Kemampuan atletik merupakan dasar gerak dari hampir setiap 

aktivitas olahraga, seperti bagaimana orang berajalan dengan gerakan 

yang baik dan benar, bagaimana cara berlari dengan baik dan benar, 

bagaimana cara melakukan gerak lempar yang bisa ditransfer kedalam 

bentuk gerakan yang similar secara baik dan benar, dan bagaimana 

gerak gerak lompat yang benar, sehingga menjadikan setiap gerakkan itu 

menjadi lebih efisien dan efektif. Oleh karena itu, perlu pemahaman yang 

lebik baik dan tajam. Feri Kurniawan berpendapat bahwa Atletik 

merupakan gabungan dari berbagai jenis olahraga secara garis besar 

dapat dikelompokkan menjadi lari, lempar dan lompat22. Sejalan dengan 
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 Eddy Purnomo dan Dapan, Dasar-dasar Gerak Atletik. (Yogyakarta: Alfamedia, 2011) hal. 1 
22

 Feri Kurniawan. Buku Pintar Pengetahuan Olahraga. (Jakarta: Laskar Aksara. 2012) h. 32  
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pendapat itu, Khosim mengemukakan bahwa atletik adalah aktivitas 

jasmani atau latihan fisik, berisikan gerak-gerak alamiah/wajar seperti 

jalan, lari, lompat, dan lempar.23 Atletik juga merupakan sarana untuk 

pendidikan jasmani dalam upaya meningkatkan kemampuan biomotorik, 

misalnya kekuatan, daya tahan, kecepatan, kelenturan, koordinasi dan 

sebagainya. 

Atletik sangat baik untuk dipelajari karena merupakan dasar dari 

semua gerak yang kita lakukan sehari-hari dan merupakan salah satu 

mata pelajaran Pendidkan Jasmani yang wajib diberikan kepada para 

siswa mulai dari tingkat Sekolah Dasar sampai tingkat Sekolah Lanjutan 

Tingkat atas, sesuai dengan SK Mendikbud No. 0413/U/87. Bahkan di 

beberapa perguruan tinggi, atletik ditawarkan sebagai salah satu Mata 

Kuliah Dasar Umum. Sedangkan bagi mahasiswa Fakultas Pendidikan 

Olahraga dan Kesehatan merupakan mata kuliah wajib yang harus 

diambil. 

 

3. Lempar Lembing  

Lempar lembing merupakan salah satu nomor dalam olahraga 

atletik. Lempar adalah suatu gerakan yang menyalurkan tenaga pada 

suatu benda yang menghasilkan daya pada benda tersebut dengan 
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 Khosim, Atletik, (Semarang: Unnes Press, 2011), h. 2 
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memiliki kekuatan kedepan atau keatas24. Lembing adalah alat yang 

digunakan dalam olahraga ini. Alat ini berbentuk seperti tombak dengan 

sudut tajam di salah satu ujungnya. Muklis berpendapat bahwa Lempar 

lembing merupakan salah satu cabang olahraga atletik dengan 

menggunakan alat lembing atau tombak untuk dilempar dengan 

mengikuti aturan-aturan yang berlaku.25 Sedangkan menurut Feri 

Kurniawan lempar lembing merupakan cabang olahraga atletik, dimana 

atlet dari melemparkan lembing atau tombak pada langan dengan ukuran 

yang telah ditentukan.26  

Pada dasarnya dapat disimpulkan bahwa lempar lembing berarti 

melempar lembing dari tangan dengan sekuat tenaga untuk memperoleh 

jarak lemparan sejauh mungkin.  

 

 

 

 

 

 
 

Gambar 2.7. Lapangan Lempar Lembing 
Sumber : Munasifah, Atletik Cabang Lempar, (Semarang: Aneka 

Ilmu.2008)hal.6 
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 Ibid.,h.107  
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 Muklis. Olahraga Kegemaranku Atletik.(Klaten: Intan Pariwara, 2007) h. 35 
26

 Feri Kurniawan, op.cit. h.39 
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4. Teknik Dasar Lempar Lembing 

Dalam lempar lembing terdapat beberapa teknik dasar yang harus 

diketahui. Teknik dasar tersebut meliputi cara memegang, membawa, 

dan melempar lembing. 

a.  Memegang Lembing 

Cara memegang lembing yang biasa dilakukan para pelempar, yaitu cara 

Amerika, cara Finlandia dan cara menjepit tang. 

1)  Cara Amerika 

Pegang lembing di bagian belakang lilitan lembing dengan jari telunjuk 

melingkar di belakang lilitan dan ibu jari menekannya di bagian 

permukaan yang lain. Sementara itu, jari-jari lain turut melingkar di badan 

lembing dengan longgar. 

 

 

 

 

 

Gambar 2.8. Pegang Lembing Cara Amerika 
Sumber : Eddy Purnomo, Dapan. Dasar-dasar Gerak Atletik. (Yogyakarta: 

Alfamedia.2011). hal 148 
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2)  Cara Finlandia  

Pegang lembing pada bagian belakang lilitan dengan jari tengah dan ibu 

jari, sementara telunjuk berada sepanjang batang lembing dan agak 

serong ke arah yang wajar. Jari-jari lainnya turut melingkar di badan 

lembing dengan longgar.  

 

 

 

 

 
Gambar 2.9. Pegang Lembing Cara Finlandia 

Sumber: Eddy Purnomo, Dapan. Dasar-dasar Gerak Atletik. (Yogyakarta: 
Alfamedia.2011). hal 149 

 
 

3) Cara Menjepit 

Cara menjepit. Yaitu pegangan lembing dengan cara menjepit lembing 

diantara jari telunjuk dan jari tengah.  

 

 

 

 

 

Gambar 2.10. Pegang Lembing Cara Menjepit 
Sumber : Eddy Purnomo, Dapan. Dasar-dasar Gerak Atletik. (Yogyakarta: 

Alfamedia.2011). hal 149 
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5. Cara Membawa Lembing.  

Cara apapun bisa dilakukan untuk membawa lembing, asalkan tidak 

mengganggu kecepatan berlari”. Jadi dalam membawa lembing yang 

sering biasa dilakukan para pelempar adalah lembing berada di atas 

pundak maupun bahu dengan posisi mata lembing serong ke atas, 

maupun serong ke bawah dan posisi mendatar dalam posisi tersebut 

otot-otot sekitar bahu dan tangan terasa rileks. Ada juga yang membawa 

lembing dengan posisi lembing di samping badan, tangan lurus ke 

belakang sehingga tidak mendapat kesulitan untuk mengambil sikap-

sikap selanjutnya. Namun sedikit hambatan untuk mendapat kecepatan 

awalan yang optimal. 

Awalan adalah gerakan permulaan dalam melempar lembing. 

Awalan  dilakukan dengan cara langkah dan lari menuju ke batas tolakan. 

Awalan lari merupakan bagian yang pertama guna membangun 

kecepatan gerak yang diperlukan dalam lemparan.  

Awalan lari, pelempar berlari sambil membawa lembing di atas 

kepala dengan lengan ditekuk, siku menghadap ke depan dan telapak 

menghadap ke atas. Posisi lembing berada sejajar di atas garis paralel 

dengan tanah. Bagian terakhir awalan terdiri dari langkah silang atau 

sering di sebut dengan “cross steps”. Pada bagian awalan-akhir ini kita 

mengenal beberapa cara, di antaranya: a). Dengan jingkat (hop-steps), 

b). Dengan langkah silang di depan (cross-steps), c). Langkah silang di 
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belakang (rear cross-steps). Sedangkan mengenai panjang awalan 

seperti dikemukakan Ballesteros  bahwa “Panjang lintasan awalan harus 

tidak lebih dari 36.50 m dan tidak kurang dari 30 m, harus diberi tanda 

dengan dua garis paralel 4 m terpisah dan lebar garis 5 cm" 

Peralihan (cross steps),  saat kaki kiri diturunkan, kedua bahu 

diputar berlahan-lahan ke arah kanan, lengan kanan mulai bergerak atau 

diluruskan ke arah belakang, dan disini secara berlahan-lahan titik pusat 

gravitasi turun yang sebelumnya meningkat selama melakukan awalan 

lari. Perputaran bahu dan pelurusan lengan yang membawa lembing ke 

arah belakang diteruskan tanpa terputus dan bergerak terus hingga 

melewati atas kaki kiri, dan ini menghasilkan kecondongan tubuh bagian 

atas ke belakang. Perputaran kedua bahu ke kanan membuat pilinan di 

antara tubuh bagian atas dan bagian bawah serta meninggalkan lembing 

dengan baik di belakang badan. Pandangan kedua mata selalu lurus 

kedepan. Ketika tungkai kanan mendarat dalam posisi setengah ditekuk 

diakhir langkah silang (cross steps), angkatlah tumit kanan saat lutut 

bergerak maju, dan bukalah kedua tungkai dengan cara melangkahkan 

kaki kiri selebar mungkin ke depan dan diinjakkan sedikit ke arah kiri. 

Kedua bahu tetap menghadap ke samping dan pastikan lembing masih 

dipegang dengan baik di belakang dengan tangan yang membawa 

lembing tetap berada setinggi bahu. Pergelangan tangan dijaga agar 

tetap ditekuk dan telapak tangan menghadap atas agar ekor lembing 
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tidak kena tanah. Selama pergerakan ini lengan kiri dilipat menyilang 

dada. 

Fase akhir, Ketika kaki kiri di turunkan di posisi akhir lemparan, 

pemutaran kedua pinggul ke depan dimulai, ditandai oleh sebuah putaran 

ke dalam kaki kanan dan lutut dilanjutkan dengan pelurusan tungkai. 

Segera bahu kiri dibuka, siku kanan diputar ke arah luar atas dan lembing 

diluruskan di atas lengan dan bahu. Kaki kiri ditekan ke tanah disusul 

kemudian dengan memutar kaki kanan ke dalam dan meluruskannya 

sambil lutut kanan turut diluruskan sehingga menghasilkan sebuah posisi 

membusur dari badan dan meregang kuat bagian otot depan. 

 

 

 

 

 

 

 
Gambar 2.11. Cara Membawa Lembing 

Sumber : Muklis. Olahraga Kegemaranku Atletik. (Klaten: PT. Intan 
Pariwara.2010). hal 98 
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6. Pendekatan Bermain 

Fitness approach  merupakan model pendekatan dalam pendidikan 

jasmani yang menekankan pada peningkatan penguasaan pengetahuan, 

keterampilan dan kualitas kebugaran jasmani.  Untuk menerapkan model 

ini, dilakukan aktivitas gerak anak  dengan prinsip memperhitungkan 

perkembangan kemampuan kapasitas fungsional anak (developmentally 

appropriate practis) dengan mengedepankan filosofis bahwa anak 

bukanlah manusia dewasa.  Kemampuan, kebutuhan, perhatian dan 

minat anak berbeda dengan kemampuan orang dewasa. Oleh karenanya 

model pendekatan ini dikemas dengan nuansa bermain anak.  

Bermain adalah unsur penting dalam pembelajaran pendidikan 

jasmani. Bermain (play) mempunyai sifat esensial aktivitas untuk hiburan, 

dan tidak dipertandingkan untuk kemenangan dan hadiah”. Kegiatan 

bermain sangat dikuasai oleh para siswa, karena bermain yang dilakukan 

secara tertata, mempunyai manfaat yang besar bagi perkembangan 

siswa. Vygotsky dalam Suratno menyatakan bahwa bermain berperan 

langsung terhadap perkembangan anak secara menyeluruh, bukan 

hanya perkembangan kognisi saja tetapi juga berperan bagi 

perkembangan sosial dan emosional anak.27 Bermain dapat memberikan 

pengalaman belajar yang sangat berharga untuk siswa. Pengalaman itu 
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  Suratno. Perkembangan Kreatifitas Anak Usia Dini. (Jakarta: Depdiknas, 2005),.h. 76 
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bisa berupa membina hubungan dengan sesama teman dan 

menyalurkan perasaan yang tertekan28. 

Bagi anak-anak (siswa), bermain mempunyai peran yang sangat 

penting. Beberapa pakar psikologi berpendapat bahwa kegiatan bermain 

dapat menjadi sarana untuk perkembangan anak (siswa). Dengan 

melakukan permainan, anak-anak (siswa) akan terlatih secara fisik. 

Demikian juga dengan kemampuan kognitif dan sosialnya pun akan 

berkembang. Bermain merupakan suatu aktivitas dimana terdapat 

peniruan alam nyata ke dalam kegiatan yang lebih sederhana, tetapi 

hampir serupa29. Furqon menyatakan bahwa bermain merupakan cara 

untuk bereksplorasi dan bereksperimen dengan dunia sekitar sehingga 

anak akan menentukan sesuatu dari pengalaman bermain. Bermain 

bersifat menyenangkan karena anak diikat oleh sesuatu yang 

menyenangkan, dengan tidak banyak memerlukan pemikiran30. Bermain 

adalah belajar menyesuiakan diri dengan keadaan. Anak-anak bermain di 

dalam daerah lingkungannya serta  benda-benda yang terdapat  di 

daerah itu. 

Docket dan Fleer dalam Yuliani berpendapat bahwa bermain 

merupakan kebutuhan bagi anak, karena melalui bermain anak akan 
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 Mardianto. Rekontruksi Perilaku Sehat Menjadi Aspek Utama Penilaian Penjaskes. 
(Jurnal.Pendidikan Jasmani), hal: 55-65. 
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 Pepen Supendi. Fun Game. (Jakarta: Penebar Swadaya, 2007) h. 9 
30

 M. Furqon. Mendidik Anak Dengan Bermain. (Surakarta: USM,2008).hal. 2 
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memperoleh pengetahuan yang dapat mengembangkan kemampuan 

dirinya.31 Bermain merupakan aktivitas yang khas dan sangat berbeda 

dengan aktivitas lain seperti belajar dan berkerja yang selalu dilakukan 

dalam rangka mencapai suatu hasil akhir.   Menyimak pernjelasan 

tersebut, dapat dikatakan bahwa anak dapat diwujudkan dalam bentuk 

bermain dengan mengarahkan segala kemampuan guna 

mengembangkan dan mengoptimalkan kemampuan geraknya yang 

berangkat dari pikirannya.  Pengembangan aktivitas bermain anak 

ini,  digunakan untuk merangsang kemampuan motorik kasar, dilakukan 

dengan menggunakan alat maupun tanpa alat serta menuntut adanya 

kerjasama. Menurut Rubin, Fein, & Vandenberg dalam Hughes adapun 

karakteristik bermain terdiri dari lima karakter utama, yaitu sebagai 

berikut: 

1) Bermain mengandung motif, setiap pelaku memiliki motif dalam 

melakukan aktivitas bermain. 

2) Bermain tidak mengandung unsur pemaksaan, partisipan bebas 
menentukan untuk bergabung atau tidak dalam aktivitas 
bermain. 

3) Partisipan merasakan kenyamanan berpartisipasi dalam 
bermain. 

4) Non literal, bermain sebagai distorsi realitas untuk 
mengakomodasi kepentingan pemain. Bermain dapat disebut 
sebagai miniatur kehidupan yang mengandung nilai-nilai 
pembelajaran teori dan moral. Bermain peran mampu 
membantu siswa untuk melatih berimajinasi. Siswa ditugaskan 
menggunakan baju profesi sesuai yang diharapkan siswa, 
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 Yuliani Nuraini Sujiono, KOnsep Pendidikan Anak Usia Dini. (Jakarta: PT Indeks, 2009), h.134 
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kemudian bermain peran sebagaimana tugas profesi yang 
dipilih. 

5) Partisipan terlibat secara aktif dalam aktivitas bermain. 
Keterlibatan yang dimaksud adalah keterlibatan keseluruhan 
aspek yang meliputi kognitif, afektif, psikomotor, dan perseptual 
motor.32 

Permainan merupakan hal yang tidak dapat dipisahkan dari proses 

pembelajaran Penjas Orkes disekolah. Permainan dibagi menjadi dua 

yaitu permainan untuk bermain (play) dan permainan untuk bertanding 

(games). Permainan untuk bermain dilakukan guna mengisi waktu luang 

dan bersifat hiburan yang umumnya dilakukan oleh anak-anak 

sedangkan permainan untuk bertanding di bagi menjadi empat jenis 

yaitu: 

a. Permainan yang memerlukan kekuatan / keterampilan fisik 
(contoh: enggrang, dayung, panah, dan pencak silat) 

b. Permainan yang memerlukan suatu siasat (contoh: dakon, dam-
daman) 

c. Permainan yang memerlukan kekuatan fisik dan siasat ( contoh: 
sepak takraw, gobak sodor, kasti) 

d. Permainan yang bersifat untung-untungan ( contoh : karapan 
sapi, adu ayam)33 

Dalam program pendidikan jasmani, aktivitas bermain 

diformulasikan untuk membantu siswa memenuhi kebutuhan 

keterampilan, pengetahuan dan sikap pola hidup aktif, gaya hidup 

sehat. Ketika siswa belajar bermain, mereka (a) memiliki pengetahuan 

                                                           
32 Hughes, F.P. Children, play, and development. 4

th 
ed (New York: SAGE Publications, Inc, 2010), hh. 

4-5.  
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 Achmad Allatief Ardiwata, Suherman, Marta Dinata, Olahraga Tradisional. (Tanggerang: Cerdas 
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dan pemahaman yang memungkinkan untuk mengantisipasi pola-pola 

bermain, (b) penguasaan keterampilan teknik dan taktik untuk merespons 

imajinatif dan kesesuaian, (c) dapat merasakan pengalaman motivasi 

yang positif untuk memudahkan aktivitas berbagai bermain.  Modifikasi 

bermain dirancang kearah berbagai situasi bermain, seperti 

mempertahankan area atau mengarahkan bola ke target.  Situasi dan 

kondisi dimaksud, terkait dengan tujuan, struktur dan maksud dari 

bermain itu sendiri.  

Pendekatan aktivitas bermain ini apabila dapat diorganisir ke arah 

aktivitas yang menggembirakan dan disampaikan dalam bentuk 

modifikasi bermain untuk merangsang siswa lebih aktif lagi dalam 

bergerak, yang pada akhirnya menghasilkan kebugaran jasmani dan 

kemampuan mempelajari gerakan yang baru (motor educability) yang 

lebih baik lagi.  

 

 

 

 


