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PENINGKATAN HASIL BELAJAR AKTIVITAS KEBUGARAN JASMANI MELALUI 

PENDEKATAN PERMAINAN DAN KOMPETISI 

 PADA SISWA KELAS IX 

SMP NEGERI 2 GOMBONG, KEC. GOMBONG 

KAB. KEBUMEN 

 

ABSTRAK 

Penelitian ini dilatar belakangi rendahnya hasil belajar siswa terhadap 

pembelajaran materi aktivitas kebugaran jasmani. Penelitian ini bertujuan untuk  

mengetahui peningkatan hasil belajar aktivitas kebugaran jasmani melalui 

pendekatan permainan dan kompetisi pada siswa kelas Kelas IX SMP NEGERI 2 

GOMBONG, Kec. Gombong Kab. Kebumen tahun pelajaran 2022/2023. Model 

pembelajaranya adalah menggunakan permainan dan kompetisi untuk 

meningkatkan hasil belajar.  

Penelitian ini menggunakan metode Penelitian Tindakan Kelas (PTK). 

Sumber data penelitian ini adalah siswa kelas Kelas IX SMP NEGERI 2 GOMBONG, 

Kec. Gombong Kab. Kebumen tahun pelajaran 2022/2023 berjumlah 31 orang. 

Teknik pengumpulan data dengan obeservasi dan penilaian hasil belajar aktivitas 

kebugaran jasmani. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini berupa skala 

sikap, soal tes, dan unjuk kerja praktik. Teknik analisis data yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah secara deskriptif yang didasarkan pada analisis kuantitatif 

dengan persentase. 

Hasil penelitian menunjukan bahwa pembelajaran dengan penggunaan pendekatan 

permainan dan kompetisi, dapat meningkatkan hasil belajar aktivitas kebugaran 

jasmani pada siswa kelas Kelas IX SMP NEGERI 2 GOMBONG, Kec. Gombong Kab. 

Kebumen tahun pelajaran 2022/2023. Dari hasil analisis yang diperoleh peningkatan 

yang signifikan dari siklus I dan  siklus II. hasil belajar aktivitas kebugaran jasmani 

pada siklus I dalam kategori tuntas adalah 48,6% siswa. Pada siklus II terjadi 

peningkatan prosentase hasil belajar siswa dalam kategori tuntas sebesar 94,3% 

siswa. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa penggunaan permainan dan 

kompetisi dapat meningkatkan hasil belajar aktivitas kebugaran jasmani pada siswa 

kelas Kelas IX SMP NEGERI 2 GOMBONG, Kec. Gombong Kab. Kebumen tahun 

pelajaran 2022/2023. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Pendidikan jasmani merupakan suatu aktivitas jasmani yang didesain untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani yang disalurkan melalui suatu proses pembelajaran, dengan 

mengembangkan keterampilan motorik, pengetahuan dan perilaku hidup sehat dan aktif, sikap 

sportif dan kecerdasan emosi. Tujuan yang ingin dicapai ialah bemacam-macam mencakup 

pengembangan individu secara menyeluruh, yaitu aspek jasmani, aspek mental, emosional, 

sosial, dan spiritual. 

Dalam pembelajaran Pendidikan Jasmani dan Kesehatan yang dilaksanakan di sekolah 

memiliki peranan sangat penting yaitu, memberikan kesempatan kepada peserta didik untuk 

terlibat langsung dalam aktivitas jasmani, olahraga dan kesehatan yang dilakukan secara 

sistematis. Hal tersebut bertujuan untuk membina pertumbuhan fisik dan pengembangan 

psikis yang lebih baik, sekaligus membentuk pola hidup sehat. 

Pelaksanaan pembelajaran pendidikan jasmani di dalamnya diajarkan beberapa 

macam cabang olahraga yang terangkum kurikulum pendidikan jasmani. Salah satu cabang 

olahraga yang diajarkan dalam pendidikan jasmani yaitu Aktivitas Kebugaran Jasmani. 

Kebugaran Jasmani merupakan induk dari semua cabang olahraga yang diajarkan dari sekolah 

tingkat paling rendah (SD) bahkan Perguruan Tinggi (PT). Seperti dikemukakan Agus Mukholid 

(2004) bahwa, “kebugaran jasmani merupakan kemampuan dan kesanggupan untuk 

melakukan aktivitas atau kerja, mempertinggi daya kerja dengan tanpa mengalami kelelahan 

yang berlebihan”.  
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Seorang guru pendidikan jasmani dan kesehatan untuk mencapai tujuan pembelajaran kebugaran 

jasmani, harus memperhatikan perkembangan anak, karakteristik anak, kemampuan anak dan 

kesukaan anak serta tujuan yang harus dicapai. Materi kebugaran jasmani di dalamnya terdiri dari  

dua komponen unsur yaitu unsur kebugaran Jasmani yang terkait dengan kesehatan dan yang 

terkait dengan keterampilan.

Kenyataan di lapangan peserta didik merasa kurang senang dan kurang suka 

ketika guru menyampaikan materi kebugaran jasmani khususnya latihan unsur kebugaran 

jasmani yang terkait dengan kesehatan, terlebih lagi setelah melihat sarana dan prasarana 

yang digunakan merupakan alat pembelajaran yang sesungguhnya anak akan merasa bosan 

dan enggan untuk mengikuti dengan berbagai alasan misalnya: sulit melakukan 

komponennya dan lain sebagainya. Selain itu unsur kebugaran jasmani yang terkait 

kesehatan merupakan  materi yang sulit dan membosankan bagi peserta didik. Sejauh ini 

hasil pembelajaran peserta didik masih jauh dari hasil yang diharapkan. Hal ini diketahui 

dari hasil penilaian yang dilakukan guru ternyata masih banyak peserta didik yang belum 

mampu mencapai nilai KKM (Kriteria Ketuntasan Minimal) yaitu batas nilai minimum yang 

harus dicapai oleh peserta didik pada setiap materi pelajaran sebesar 78 yang telah 

ditentukan hasil MGMP Penjas. 

 Model penggunaan alat bantu, dimaksudkan untuk mengembangkan aspek-

aspek kemampuan motorik melalui aktivitas pembelajaran yang variatif, berjenjang tingkat 

kesulitannya. Permainan kebugaran jasmani merupakan kombinasi antara kegembiraan 

gerak dan tantangan tugas gerak yang dekat dengan pengalaman nyata. Dengan demikian 

guru dapat memanfaatkan penggunaan alat bantu ini untuk memotivasi peserta didik 

melakukan latihan dengan memberikan materi yang merangsang dalam pembelajaran, 
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yaitu menggunakan pemanasan dengan permainan agar peserta didik senang dalam 

mengikuti pembelajaran lebih lanjut.  

Pembelajaran kebugaran jasmani menggunakan pendekatan permainan dan 

kompetisi merupakan bentuk pembelajaran kebugaran jasmani yang bertujuan untuk 

merangsang peserta didik terhadap peningkatan penguasaan kebugaran jasmani. Namun 

dari model pembelajaran tersebut belum diketahui efektivitasnya, karena pembelajaran 

tersebut memiliki kelebihan dan kelemahan, sehingga belum diketahui apakah 

pembelajaran tersebut mempengaruhi hasil belajar kebugaran jasmani terkait 

keterampilan. Untuk itu perlu adanya penelitian yang menggunakan model tersebut. 

Pembelajaran kebugaran jasmani menggunakan pendekatan permainan dan 

kompetisi sebagai rangsangan peserta didik terhadap penguasaan kebugaran jasmani 

dengan baik. Di sisi lain juga bertujuan untuk mengembangkan penguasaan komponen 

kebugaran jasmani terkait keterampilan. Namun demikian, keterampilan dapat dicapai 

dengan baik tidak hanya dipengaruhi pembelajaran yang baik dan terprogram tetapi juga 

komponen merupakan unsur penting dalam kebugaran jasmani. 

Melihat berbagai penyebab di atas masalah yang muncul sesungguhnya adalah 

kualitas proses belajar mengajar yang kurang baik, sehingga mengakibatkan penguasaan 

peserta didik terhadap materi kebugaran jasmani terkait keterampilan mengalami 

kesulitan.  

Berdasarkan latar belakang yang dikemukakan di atas, maka penulis bermaksud 

mengadakan Penelitian Tindakan Kelas pada peserta didik kelas IX SMP NEGERI 2 

GOMBONG, Kec. Gombong Kab. Kebumen tahun pelajaran 2022/2023 dengan judul 
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”Peningkatan Hasil Belajar Kebugaran jasmani Terkait keterampilan Melalui Pendekatan 

Permainan dan Kompetisi Pada Peserta didik Kelas IX SMP NEGERI 2 GOMBONG, Kec. 

GOMBONG Kab. Kebumen tahun pelajaran 2022/2023”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka dapat diidentifikasikan masalah 

sebagai berikut: 

1. Minimnya sarana dan prasarana yang menjadi kendala dalam pembelajaran 

kebugaran jasmani khusunya unsur kebugaran jasmani terkait keterampilan. 

2. Kurangnya dukungan terhadap peserta didik dari pihak sekolah dan guru penjas. 

3. Kurangnya kreatifitas dan inovasi guru penjas pada pembelajaran. 

C. Batasan Masalah 

Permasalahan dalam penelitian ini dibatasi pada peningkatan hasil belajar 

kebugaran jasmani terkait keterampilan melalui pendekatan permainan dan kompetisi 

pada peserta didik kelas IX SMP NEGERI 2 GOMBONG, Kec. Gombong, Kab. Kebumen 

tahun pelajaran 2022/2023. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan, maka didapat perumusan 

masalah sebagai berikut: Apakah pembelajaran melalui permainan dan kompetisi dapat 

meningkatkan hasil pembelajaran kebugaran jasmani terkait keterampilan pada peserta 

didik kelas IX SMP NEGERI 2 GOMBONG, Kec. Gombong, Kab. Kebumen tahun pelajaran 

2022/2023? 
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E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan permasalahan yang telah dirumuskan di atas, 

penelitian ini mempunyai tujuan untuk mengetahui peningkatan hasil 

pembelajaran kebugaran jasmani terkait keterampilan melalui pendekatan 

permainan dan kompetisi pada peserta didik kelas IX SMP NEGERI 2 

GOMBONG, Kec. Gombong Kab. Kebumen tahun pelajaran 2022/2023. 

 

F. Manfaat Penelitian 

Manfaat yang diperoleh dari Penelitian ini adalah: 

1. Manfaat teoritis: 

Menemukan teori/pengetahuan baru tentang peningkatan hasil belajar 

peserta didik kelas IX SMP NEGERI 2 GOMBONG, Kec. Gombong Kab. 

Kebumen tahun pelajaran 2022/2023 melalui pendekatan permainan dan 

kompetisi dalam pembelajaran pendidikan jasmani dengan materi unsur 

kebugaran jasmani yang terkait dengan keterampilan. 

2. Manfaat praktis: 

a. Bagi guru: melalui penelitian ini guru dapat menerapkan pembelajaran 

pendidikan jasmani  melalui penggunaan alat bantu. 

b. Bagi peserta didik: menumbuhkan dan meningkatkan minat serta hasil 

belajar dalam pembelajaran pendidikan jasmani melalui pendekatan 

permainan dan kompetisi. 
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c.  Bagi sekolah: hasil penelitian ini dapat dijadikan pertimbangan sekolah 

untuk mengembangkan model pembelajaran pendidikan jasmani yang 

efektif khususnya materi kebugaran jasmani. 
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BAB II 

LANDASAN TEORI 

 

A. Kajian Pustaka 

1. Pendidikan Jasmani dan Kesehatan 

a. Pengertian Pendidikan Jasmani dan Kesehatan 

Pada dasarnya pengertian Pendidikan Jasmani dan Kesehatan 

sendiri merupakan terjemahan dari physical education yang digunakan 

di Amerika. Menurut Charles A. Bucher (1964: 14) bahwa, “makna dari 

Pendidikan Jasmani dan Kesehatan sendiri adalah bagian integral dari 

proses pendidikan menyeluruh, mempunyai tujuan untuk 

pengembangan warga secara fisik, mental, dan untuk merealisasikan 

tujuan-tujuan tersebut”. Jadi arti pendidikan disini adalah proses 

pengubahan sikap dan tingkah laku seseorang atau kelompok dalam 

usaha untuk mendewasakan anak melalui pengajaran dan pelatihan. 

Dengan demikian Pendidikan Jasmani dan Kesehatan adalah suatu 

proses aktivitas jasmani, yang dirancang dan disusun secara sistematis, 

untuk merangsang pertumbuhan dan perkembangan, meningkatkan 

kemampuan dan keterampilan jasmani, kecerdasan dan pembentukan 

watak serta nilai dan sikap yang positif bagi setiap warga negara dalam 

rangka mencapai tujuan pendidikan. 
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Selanjutnya beberapa pengertian tentang Pendidikan Jasmani 

dan Kesehatan sendiri yang telah dikemukakan oleh beberapa ahli 

ternyata belum ada kesepakatan rumusan yang sama. Meskipun 

demikian, dari rumusan-rumusan mengenai Pendidikan Jasmani dan 

Kesehatan terdapat beberapa kesamaan komponen yang terlibat, dan 

menjadi dasar serta tujuan pelaksanaan Pendidikan Jasmani dan 

Kesehatan. Menurut Adang Suherman (2000: 22) bahwa: 

”Pengertian pendidikan jasmani dapat dilihat  dari dua sudut pandang, 

yaitu pandangan tradisional dan pandangan modern, pandangan 

tradisional manusia terdiri dari dua komponen utama yang dapat 

dipilah–pilah yaitu jasmani dan rohani (dikotomi). Oleh karena itu, 

pendidikan jasmani diartikan sebagai proses pendidikan untuk 

keselarasan antara tumbuhnya badan dan perkembangan jiwa. 

Pandangan modern menganggap manusia sebagai satu kesatuan yang 

utuh (holistik). Oleh karena itu, pendidikan jasmani adalah proses 

pendidikan melalui aktivitas jasmani dan sekaligus merupakan proses 

pendidikan untuk meningkatkan kemampuan jasmani”. 

Dari pengertian diatas maka kedua komponen tersebut harus 

selalu seimbang. Selanjutnya pengertian penjaskes menurut 

Syarifuddin (1997: 05) bahwa:  

”Melalui aktifitas gerak yang dilakukan peserta didik pada tiap-tiap 

pertemuan belajar atau di waktu luangnya tujuan pendidikan jasmani 

mencakup organik, neuromuskuler, intelektual, dan emosional. Kedua 

komponen di atas menggambarkan kelengkapan dari keutuhan peserta 

didik sebagai manusia Indonesia yang kelak memiliki keunggulan-

keunggulan sebagai sumber daya manusia”. 
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Oleh karena itu apabila pembelajaran Pendidikan Jasmani dan 

Kesehatan yang dilaksanakan di sekolah dapat terorganisir dengan 

baik, akan dapat memberikan sumbangan yang sangat berarti dalam 

pertumbuhan dan perkembangan jasmani dan rohani yang harmonis 

maupun dalam rangka menyiapkan peserta didik secara fisiologis yang 

mengarah kepada usaha–usaha keras berguna untuk meningkatkan 

kemantapan jasmani dan rohani dalam membantu mengembangkan 

kemampuan dan kepribadian yang sangat besar pengaruhnya terhadap 

penyesuaian diri di dalam lingkungannya dan dijelaskan bahwa materi 

yang disajikan dalam pembelajaran Pendidikan Jasmani dan Kesehatan 

harus menunjang tujuan dalam pengajaran penjaskes itu sendiri. 

Dari uraian di atas dapat ditarik kesimpulan bahwa Pendidikan 

Jasmani dan Kesehatan adalah suatu proses perubahan tingkah laku 

individu atau kelompok dalam usaha pendewasaan sikap seseorang, 

melalui upaya pengajaran dan pelatihan yang dalam hal ini proses atau 

aktivitas gerak jasmani itu sendiri. 

2. Kebugaran jasmani 

a. Pengertian Kebugaran jasmani 

Kebugaran jasmani merupakan salah materi yang diajarkan 

pada mata pelajaran PJOK baik untuk SMP maupun SMA. Kebugaran 

jasmani merupakan kemampuan tubuh manusia untuk mampu 
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mengerjakan aktivitas sehari-hari tanpa merasakan kelelahan yang 

berarti. Gerakan-gerakan dalam kebugaran jasmani tersebut harus 

dilakukan secara baik dan harmonis tidak diputus-putus 

pelaksanaannya agar diperoleh kebugaran yang menyeluruh. Berkaitan 

dengan kebugaran jasmani Havid Yusuf (2018: 16) menyatakan, 

“Kebugaran jasmani merupakan kemampuan tubuh seseorang untuk 

melakukan pekerjaan sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang 

berarti”. Pendapat lain dikemukakan Agus Mukholid (2004: 47) bahwa, 

“Kebugaran jasmani merupakan kemampuan dan kesanggupan untuk 

melakukan aktivitas atau kerja, mempertinggi daya kerja dengan tanpa 

mengalami kelelahan yang berlebihan”. Kebugaran jasmani terdiri dari 

2 komponen yaitu terkait keterampilan dan terkait kesehatan. Yang 

dimaksud komponen kebugaran jasmani terkait kesehatan adalah 

unsur-unsur yang terkait dengan kesehatan dan batasan seseorang 

untuk dapat dikatakan sehat. 

b. Kebugaran jasmani Terkait keterampilan 

Prinsip dari kebugaran jasmani yaitu mencapai tingkat 

kebugaran dan kesegaran sebaik-baiknya. Untuk mencapai hal 

tersebut maka seorang harus dapat melakukannya dengan berbagai 

latihan unsur kebugaran jasmani salah satunya terkait keterampilan. 

Kebugaran jasmani terkait keterampilan disebut juga unsur atau 

komponen yang dimiliki ketika seseorang telah dikatakan sehat. 
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Dikatakan terkait keterampilan karena erat kaitannya terhadap 

keterampilan seseorang dalam melakukan aktivitasnya sehari-hari. 

Seseorang yang memiliki keterampilan sudah dapat dipastikan bahwa 

orang tersebut juga memiliki kesehatan. 

c. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Derajat Kebugaran jasmani 

Derajat kebugaran jasmani seseorang sangatlah dipengaruhi 

oleh kemampuan tubuh untuk melakukan pembebanan fisik dan tanpa 

mengalami kelelahan yang berarti. Derajat kebugaran jasmani 

seseorang dapat diukur menggunakan tes kebugaran jasmani dengan 

melakukan beberapa komponen tes dan kemudian dimasukan 

kedalam norma-norma pengukuran kebugaran jasmani.                                                

Berdasarkan penjelasan tersebut di atas menunjukkan bahwa, 

untuk mencapai derajat kebugaran jasmani yang baik dipengaruhi oleh 

faktor latihan dan kondisi fisik. Ditinjau dari kondisi fisik, komponen 

fisik yang dapat mempengaruhi peningkatan derajat kebugaran 

jasmani antara lain sehat, daya tahan tubuh baik, komposisi tubuh 

seimbang. Sedangkan ditinjau dari faktor latihan meliputi lamanya 

waktu latihan, jenis latihan, berat atau ringannya latihan dan durasi 

latihan. maka kedua faktor tersebut harus dimiliki oleh semua peserta 

didik melalui latihan secara sistematis dan kontinyu. 
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d. Unsur Kebugaran jasmani Terkait keterampilan 

Komponen kebugaran jasmani merupakan faktor yang sangat 

penting dan sebaiknya mampu dikuasai oleh peserta didik. Komponen 

kebugaran jasmani terdiri beberapa unsur yang saling terkait untuk 

menghasilkan tujuan utama yaitu sehat atau bugar baik secara fisik 

maupun psikis. Menurut Wara Kushartanti (1987: 197) bahwa, 

"Komponen Kebugaran yang berhubungan dengan keterampilan 

meliputi: kecepatan, koordinasi, power, kelincahan dan perasaan 

gerak”. Sedangkan menurut Sadoso Sumosardjono yang dikutip oleh 

Musan Prawoto (2007: 7) menyatakan, “Kesegaran jasmani adalah 

kemampuan seseorang untuk menunaikan tugas sehari-hari dengan 

gampang tanpa lelah yang berlebihan, serta masih mempunyai sisa 

atau cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggangnya dan untuk  

keperluan mendadak”. 

Berdasarkan dua pendapat tersebut menunjukkan bahwa, 

komponen kebugaran jasmani terdiri 2 komponen besar yaitu yang 

terkait kesehatan dan terkait keterampilan. Kedua komponen tersebut 

harus dikuasai dan harus  dilakukan pada setiap kesempatan dan 

latihan. Untuk lebih jelasnya kedua komponen kebugaran jasmani 

terkait keterampilan dapat diuraikan secara singkat sebagai berikut: 
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1) Kecepatan 

Kecepatan kebugaran jasmani dilakukan dengan berlari 

bergerak dengan waktu yang paling singkat. Menurut Mochamad 

Sajoto (1988: 58) bahwa “Kecepatan adalah kemampuan 

seseorang dalam melakukan gerakan kesinambungan dalam 

bentuk yang sama dalam waktu sesingkat-singkatnya”. Untuk 

mendapatkan kecepatan maksimal ada beberapa hal yang perlu 

diperhatikan. Hal-hal yang perlu diperhatikan adalah intensitas 

latihan, frekuensi latihan, waktu latihan dan durasi latihan. 

Berkaitan dengan unsur kecepatan pada kebugaran jasmani 

Harsono (2001: 36) menyatakan bahwa kecepatan adalah 

kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan yang sejenis 

secara berturut-turut dalam waktu sesingkat-singkatnya atau 

kemampuan untuk menempuh dalam waktu yang cepat. 

Menurut Yunyun Yudiana, dkk (2011: 10) bahwa, 

"kecepatan adalah kapasitas gerak dari anggota tubuh atau bagian 

dari sistem pengungkit tubuh atau kecepatan pergerakan dari 

seluruh tubuh yang dilaksanakan dalam waktu yang singkat".  

Untuk lebih jelasnya berikut ini disajikan ilustrasi latihan 

kecepatan dengan berlari memindahkan bola pada lintasan lurus 

sebagai berikut: 
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Gambar 1. Ilustrasi Latihan kecepatan dengan memindahkan bola pada lintasan 

lurus 

2) Kelincahan 

Kelincahan merupakan kemampuan untuk merubah arah 

gerakan tanpa kehilangan keseimbangan. Kelincahan dilakukan 

dengan cara yaitu, berlari kedepan diikuti dengan perubahan arah 

gerakan dengan tanpa kehilangan keseimbangan. Kelincahan 

penting untuk dimiliki setiap peserta didik untuk menjaga 

performa dan kesehatan fisik peserta didik. Menurut Nala dalam 

Daryanto (2015: 205) menyatakan, “Kelincahan adalah 

kemampuan seseorang untuk mengubah posisi tubuh atau arah 

gerakan tubuh dengan cepat ketika sedang bergerak dengan cepat 

tanpa kehilangan keseimbangan atau kesadaran terhadap posisi 

tubuh”. Kelincahan dapat dilakukan dengan berlari pada lintasan 

zig-zag dengan dibatasi cone atau tongkat warna untuk melatih 

peserta didik melewati lintasan dengan cepat dan tepat.    

Berikut ini disajikan ilustrasi gerakan berlari memindahkan 

bola pada lintasan zig-zag sebagai berikut: 
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Gambar 2. Kelincahan dalam Kebugaran jasmani 

3) Keseimbangan 

Keseimbangan sangat erat kaitannya dengan kemampuan 

tubuh untuk menjaga keseimbangan pada berbagai situasi dan 

kondisi. Keseimbangan dapat menjada tubuh untuk tetap tenang 

sehingga tidak mudah kehilangan keseimbangan dan jatuh.  Tujuan 

dari latihan keseimbangan adalah untuk meningkatkan 

kemampuan tubuh untuk mampu bergerak dan berada pada 

berbagai situasi kondisi dengan tetap menjaga keseimbangan. 

Salah satu usaha untuk mengatasi kurangnya 

keseimbangan tubuh adalah dengan melakukan latihan 

keseimbangan dengan sistematis dan kontinyu. Semakin banyak 

latihan yang dilakukan maka akan semakin cepat meningkat 

derajat keeimbangan pada seseorang. Dengan demikian akan 

dapat melakukan latihan keseimbangan dengan baik dan 

maksimal. Hal yang perlu diperhatikan pada saat melakukan 

latihan keseimbangan adalah kaki yang digunakan untuk tumpuan. 
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Kaki yang digunakan untuk tumpuan haruslah kaki terkuat. 

Menurut Ratinus Darwis (1992: 119) menyatakan, “keseimbangan 

adalah kemampuan untuk mempertahankan sistem saraf otot 

tersebut dalam suatu posisi atau sikap yang efisien selagi kita 

bergerak”.  

Berikut ini disajikan ilustrasi gerakan memindahkan bola 

dengan salah satu kaki untuk melatih keseimbangan pada lintasan 

lurus sebagai berikut:   

 

 

 

 

Gambar 3. Bergerak dengan salah satu kaki untuk melatih keseimbangan. 

4) Koordinasi 

Koordinasi adalah kemampuan majemuk dari beberapa 

bagiana dan fungsi tubuh untuk melakukan suatu kerja tertentu. 

Koordinasi dapat ditingkatkan dengan latihan yang rutin dan efektif 

serta efisien. Koordinasi dapat membawa banyak manfaat bagi 

peserta didik seperti mampu beregerak dengan leluasa dan aman. 

Menurut Brech dalam Hasibuan (2014: 85) mengatakan bahwa 
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”koordinasi adalah mengimbangi dan menggerakan tim dengan 

memberikan lokasi kegiatan pekerjaan yang cocok kepada masing-

masing dan menjaga agar kegiatan itu dilaksanakan dengan 

keselarasan yang semestinya di antara para anggota itu sendiri”.  

Berikut ini disajikan ilustrasi bentuk latihan koordinasi pada 

kebugaran jasmani terkait keterampilan sebagai berikut: 

 

 

 

 

 

Gambar 4. Komponen Koordinasi Kebugaran Jasmani 

3. Pembelajaran 

a. Definisi pembelajaran 

Istilah pembelajaran berasal dari kata instruction, menunjuk 

pada kegiatan, yaitu bagaimana para peserta didik belajar dan para 

peserta didik mengajar atau dapat dikatakan proses belajar 

mengajar. Menurut Kamus Bahasa Indonesia (2009: 08) 

pembelajaran adalah ”proses, cara, perbuatan menjadikan orang 

belajar”. Sedangkan pembelajaran menurut Dimyati dan Mudjiono 

(2006: 297) adalah sebagai berikut: ”pembelajaran adalah kegiatan 
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secara terprogram dalam desain instruksional, untuk membuat 

peserta didik belajar secara aktif, yang menekankan pada penyediaan 

sumber belajar”.  

Berdasarkan pernyataan di atas maka dapat diambil 

kesimpulan bahwa pengertian pembelajaran yaitu upaya yang 

direncanakan dan dilakukan untuk memungkinkan terjadinya 

kegiatan belajar pada diri peserta didik berguna untuk mencapai 

tujuan belajar.  

b. Ciri-Ciri Pembelajaran 

Ciri-ciri pembelajaran pada dasarnya merupakan tanda-

tanda upaya guru mengatur unsur-unsur dinamis dalam 

pembelajaran, sehingga dapat mengaktifkan peserta didik dalam 

kegiatan belajar mengajar agar terjadi proses belajar dan tujuan 

belajar dapat tercapai.  Menurut H. J. Gino dkk, (1998: 36) 

menyatakan, “Ciri-ciri pembelajaran terletak pada adanya unsur-

unsur dinamis dalam proses belajar peserta didik yaitu (1) motivasi 

belajar, (2) bahan belajar, (3) alat bantu belajar, (4) suasana belajar, 

dan (5) kondisi subyek belajar”.  

Berdasarkan pendapat tersebut menunjukkan bahwa, ciri-

ciri pembelajaran terdiri dari lima macam yaitu, motivasi belajar, 

bahan belajar, suasana belajar dan kondisi peserta didik belajar. Ciri-

ciri pembelajaran tersebut harus diperhatikan dalam proses belajar 
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mengajar. Secara singkat ciri-ciri pembelajaran dijelaskan sebagai 

berikut: 

c. Prinsip-Prinsip Pembelajaran  

Belajar suatu keterampilan adalah sangat kompleks. Belajar 

membawa suatu perubahan pada individu yang belajar. Menurut 

Nasution yang dikutip H.J. Gino dkk (1998: 51) bahwa, “Perubahan 

akibat belajar tidak hanya mengenai jumlah pengetahuan, melainkan 

juga dalam bentuk kecakapan, kebiasaan, sikap, pengertian, 

penghargaan, minat, penyesuaian diri, pendeknya mengenai segala 

aspek organisme atau pribadi seseorang”. 

Perubahan akibat dari belajar adalah menyeluruh pada diri 

peserta didik. Untuk mencapai perubahan atau peningkatan pada diri 

peserta didik, maka dalam proses pembelajaran harus diterapkan 

prinsip-prinsip pembelajaran yang tepat. Menurut Dimyati dan 

Mudjiono (2006: 42) bahwa, “Prinsip-prinsip pembelajaran meliputi 

perhatian dan motivasi, keaktifan peserta didik, keterlibatan 

langsung, pengulangan, tantangan, balikan dan penguatan serta 

perbedaan individual”. 

Pendapat tersebut menunjukkan bahwa, prinsip-prinsip 

pembelajaran meliputi tujuh aspek yaitu perhatian dan motivasi, 

keterlibatan langsung atau berpengalaman, pengulangan, tantangan, 

balikan dan penguatan serta perbedaan individual. Untuk mencapai 
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hasil belajar yang optimal, maka prinsip-prinsip pembelajaran 

tersebut harus diterapkan dalam pembelajaran dengan baik dan 

benar. Untuk lebih jelasnya prinsip-prinsip pembelajaran tersebut 

diuraikan secara singkat sebagai berikut: 

4. Penggunaan Alat Bantu 

Alat, waktu, dan ruang merupakan sumber daya yang penting 

untuk mendukung pelaksanaan proses belajar mengajar. Ketiga sumber 

daya ini harus dikelola dan dimanfatkan sebaik-baiknya karena bersifat 

langka. 

Keluhan umum guru pendidikan jasmani yakni pada keterbatasan 

alat. Ketersediaan alat dapat menjadi penghambat karena berpengaruh 

terhadap struktur pelajaran dan pengaturan peserta didik. Misalnya, 

bagaimana mengatur giliran peserta didik agar semua peserta didik dapat 

aktif, sementara alat yang tersedia kurang? Kasus ini memerlukan 

pertimbangan mengenai pengelolaan alat. 

Persoalan berikutnya yaitu penempatan alat dan pemindahannya 

ketempat lain. Kegiatan ini harus direncanakan sebaik-baiknya. Peralihan 

pembelajaran dari satu tempat ke tempat yang lain dapat memakan 

waktu yang cukup lama bila tidak diatur sebaik-baiknya. 

Berkenaan dengan penggunaan alat untuk meningkatkan 

efektivitas pengajaran, beberapa strategi yang dapat diterapkan sebagai 

berikut; 
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1. Alat ditempatkan pada pada suatu tempat yang aman serta mudah 

dijangkau. Alat haruslah sudah siap digunakan ketika pembelajaran 

dimulai. Alat pada hakekatnya haruslah memudahkan guru dan 

peserta didik untuk mencapai tujuan pembelajaran.  

2. Pembelajaran berkelompok. Dengan menjalankan kegiatan dengan 

berkelompok dapat meningkatkan minat dan motivasi peserta didik. 

Dengan berkelompok peserta didik akan saling memberi semangat 

kepada teman satu kelompoknya.  

3. Alat-alat telah dipersiapkan sebelum pembelajaran dimulai sehingga 

telah siap dan dapat memabantu dalam proses pembelajaran. Alat-

alat yang digunakan sederhana namun efektif dan memberi dampak 

yang baik terhadap pembelajaran dan dapat membantu guru dan 

peserta didik untuk mencapai tujuan pembelajaran. 

Tidak selamanya alat yang dibutuhkan tersedia. Hal ini merupakan 

keluhan utama guru pendidikan jasmani. Bagaimana memecahkannya? 

Tidak ada ketentuannya bahwa alat-alat yang digunakan harus alat yang 

lazim dipakai dalam kegiatan berolahraga yang sebenarnya. Terbuka 

kesempatan bagi guru pendidikan jasmani untuk membuat alat-alat 

sendiri atau menggunakan segala sesuatu yang tersedia sebagai alat 

bantu dalam proses pembelajaran.  

Pemanfaatan ketersediaan alat atau bahan sebagai cara 

mengatasi masalah kekurangan alat pembelajaran. Beberapa alat atau 



22 

 

bahan yang dapat digunakan diantaranya berupa bola plastik dan 

keranjang. Bola merupakan alat yang sering digunakan dalam proses 

pembelajaran. Akan tetapi kreatifitas seseorang atau seorang pendidik 

dapat memanfaatkannya sebagai sebuah alat baru, misalnya digunakan 

sebagai bola plastik yang dapat meningkatkan kwalitas gerak peserta 

didik. Sedangkan keranjang merupakan bahan yang jarang digunakan 

dalam proses pembelajaran. Penggunaan keranjang dalam jumlah banyak 

dapat menjadi alat bantu dalam pembelajaran. Keranjang yang dirangkai 

dapat digunakan sebagai tujuan gerak atau sarana bermain dalam 

pembelajaran. 

Di sekeliling kita masih banyak bahan yang dapat digunakan 

sebagai alat bantu atau sarana pembelajaran. Dengan kreatifitas akan 

dapat diciptakan berbagai alat pembelajaran baru yang dapat digunakan 

dalam proses pembelajaran, baik sebagai alat bantu maupun sarana 

bermain. 

B. Kerangka Berfikir 

Pendidikan jasmani dan kesehatan merupakan suatu proses 

pendidikan melalui aktivitas jasmani dan olahraga, dimana pendidikan jasmani 

dan kesehatan mempunyai maksud dan tujuan untuk mendidik peserta didik. 

Hal yang membedakan dengan mata pelajaran lainnya adalah alat yang 

digunakan yaitu gerak insani, manusia yang bergerak secara sadar. Gerak 

tersebut dirancang secara sadar oleh gurunya untuk merangsang 
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pertumbuhan dan perkembangan peserta didik. Dalam membelajarkan 

pendidikan jasmani dan kesehatan sarana dan prasana harus tersedia agar 

dapat melaksanakan pembelajaran pendidikan jasmani dan kesehatan dengan 

baik. 

Penelitian ini bertitik tolak pada jenuhnya peserta didik terhadap 

pembelajaran Penjaskes khususnya pembelajaran kebugaran jasmani nomor 

kebugaran jasmani. Model pembelajaran yang konvensional dirasa 

membosankan bagi semua peserta didik sehingga kurang maksimalnya hasil 

pembelajaran kebugaran jasmani. Metode mengajar yang lama dirasa 

memiliki banyak kekurangan diantaranya: 

a. Peserta didik kurang memiliki perhatian dan motivasi dalam 

pembelajaran kebugaran jasmani, sebab guru kurang memiliki motode 

mengajar yang tepat dalam materi kebugaran jasmani terkait 

keterampilan dalam jumlah peserta didik yang terlampau banyak. 

b. Dari hasil wawancara yang dilakukan diperoleh informasi bahwa peserta 

didik cenderung sulit diatur saat materi kebugaran jasmani berlangsung. 

Saat mengikuti materi kebugaran jasmani, peserta didik menunjukkan 

sikap seenaknya sendiri, tidak memperhatikan penjelasan guru, tidak 

memperhatikan pelajaran dengan sepenuhnya. 

c. Guru kurang bisa menguasai keadaan kelas, sebab jumlah peserta didik 

yang terlampau banyak dengan situasi tempat belajar yang cukup ramai, 

menjadikan situasi belajar menjadi kurang dapat diatur dengan baik.  
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Dengan adanya masalah tersebut menuntut guru untuk aktif dan 

kreatif menciptakan suasana pembelajaran, sehingga memicu peserta didik 

untuk aktif terlibat dalam kegiatan pembelajaran. Inovatif menuntut seorang 

guru untuk menemukan hal-hal yang baru dalam pembelajaran pendidikan 

jasmani. Kreatif menuntut seorang guru untuk menciptakan kegiatan belajar 

mengajar yang beragam atau bervariasi, sehingga memenuhi berbagai tingkat 

kemampuan peserta didik. Efektif yaitu menghendaki tujuan pembelajaran 

dapat tercapai. Sedangkan menyenangkan menuntut seorang guru 

menciptakan suasana pembelajaran yang menyenangkan, peserta didik tidak 

memiliki rasa takut, sehingga perhatian peserta didik lebih terarah terhadap 

pelajaran yang. 

Berdasarkan kajian teori di atas, maka dikemukakan kerangka berfikir 

bahwa untuk memaksimalkan pembelajaran kebugaran jasmani terkait 

keterampilan ditentukan oleh pendekatan permainan dan kompetisi. 

Berkaitan dengan permasalahan dalam penelitian ini, alur kerangka pemikiran 

dalam penelitian ini secara skematis sebagai berikut : 
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Gambar 5: Alur Kerangka Berpikir 

Kondisi awal 

Guru: 

kurang kreatif & 

inovatif dalam 

mengajar pelajaran 

kebugaran jasmani 

terkait keterampilan  

Peserta didik: 

- peserta didik kurang 

tertarik & cepat bosan 

dengan model 

pembelajaran kebugaran 

jasmani 

- hasil belajar kebugaran 

jasmani terkait 

Tindakan 

Meningkatkan 

penguasaan 

kebugaran jasmani 

dengan pendekatan 

permainan dan 

kompetisi  

Kondisi akhir 

Siklus I: 

guru & peneliti menyusun 

bentuk gerakan melalui 

pembelajaran kebugaran 

jasmani dengan Latihan  

menggunakan sasaran 

bola plastik dan keranjng 

dengan tujuan 

meningkatkan 

Siklus II: 

upaya perbaikan dari 

tindakan dari siklus I 

sehingga melalui 

pendekatan permainan dan 

kompetisi dapat berhasil 

meningkatkan kemampuan 

peserta didik dalam 

Dengan pendekatan 

permainan dan 

kompetisi hasil belajar  

peserta didik terhadap 

pembelajaran 

kebugaran jasmani 
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C. Perumusan Hipotesis 

Berdasarkan uraian di atas, maka dapat diajukan hipotesis: melalui 

pendekatan permainan dan kompetisi kemampuan kebugaran jasmani 

terkait keterampilan peserta didik kelas IX SMP NEGERI 2 GOMBONG, Kec. 

Gombong Kab. Kebumen tahun pelajaran 2022/2023 dapat meningkat. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Tempat dan Waktu Penelitian 

1. Waktu Penelitian 

Penelitian ini rencananya akan dilaksanakan pada bulan Agustus 

sampai bulan November 2022. Untuk lebih jelasnya waktu dan jenis 

kegiatan penelitian adalah sebagai berikut: 

 

Tabel 1: Rincian Kegiatan Waktu dan Jenis Kegiatan Penelitian 

No  Kegiatan 

Bulan 

Agus Sep Okto Nove 

1 Persiapan survei awal 

sampai penyusunan 

proposal 

xxxx    

2 Seleksi informan, 

penyiapan instrumen 

dan alat 

 xx--   

3 Pengumpulan data dan 

treatment serta Analisis 

data 

 --xx xxxx  

4 Penyusunan laporan   --xx  
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5 Seminar    xx-- 

 

2. Tempat Penelitian 

Penelitian ini dilakukan di SMP NEGERI 2 GOMBONG, Kec. 

Gombong, Kab. Kebumen. Alasan peneliti memilih tempat penelitian di 

SMP NEGERI 2 GOMBONG, Kec. Gombong Kab. Kebumen, karena hasil 

pembelajaran kebugaran jasmani khususnya terkait keterampilan di SMP 

NEGERI 2 GOMBONG, Kec. Gombong Kab. Kebumen tersebut masih 

rendah sehingga perlu ditingkatkan agar motivasi pembelajaranya dapat 

tercapai dengan baik melalui pendekatan permainan dan kompetisi. 

B. Desain Penelitian 

Desain penelitian yang digunakan adalah Penelitian Tindakan Kelas 

(PTK) atau Classroom Action Research (CAR). Menurut Agus Kristiyanto 

(2010: 32) adalah suatu bentuk kajian yang bersifat reflektif dan dilakukan 

untuk meningkatkan kemampuan rasional dari tindakan-tindakan guru, 

dimulai dari adanya perencanaan, pelaksanaan, observasi, dan refleksi untuk 

setiap siklusnya. Penjelasan mengenai alur penelitian tindakan tersebut 

dipaparkan melalui penjelasan sebagai berikut : 

1. Tahap Perencanaan (Planing) adalah sebuah langkah paling awal, yaitu 

langkah untuk merencanakan tindakan yang telah dipilih untuk 

memperbaiki keadaan. 
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2. Tahap Penerapan Tindakan (Action) adalah tahap untuk melaksanakan 

hal-hal yang telah direncanakan dalam tahap perencanaan. 

3. Tahap Observasi (Observation) adalah tahap pengamatan tindakan yang 

telah dilakukan selama penelitian berlangsung. 

4. Tahap Refleksi (Reflection) merupakan sharing of idea yang dilakukan 

antara peneliti dan kolaborator. Tahap ini mengungkapan kembali hasil 

observasi dan evaluasi dalam penerapan tindakan dalam diskusi. 

Kedua tahap di atas merupakan rancangan tindakan dalam satu 

siklus penelitian, pada siklus berikutnya rancangan program penelitian yang 

digunakan berpedoman pada hasil refleksi yang dihasilkan pada siklus 

sebelumnya sehingga target penelitian tercapai. Adapun tahapan siklus pada 

Penelitian Tindakan Kelas ini diterangkan melalui gambar sebagai berikut : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tahap I 

Perencanaan 

Tahap II  

Pelaksanaan  

Tahap III 

Pengamatan 

Tahap IV 

Refleksi 

Siklus I 

Tahap I 

Perencanaan 

Tahap II  

Pelaksanaan  

Tahap III 

Pengamatan 

Tahap IV 

Refleksi 

Pembuatan laporan 

hasil siklus 

Siklus II 
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Gambar 6. Alur Tahapan Siklus Penelitian Tidakan Kelas 

(Agus Kristiyanto, 2010: 55) 

 

C. Subjek Penelitian 

Subjek yang akan diteliti dalam Penelitian Tindakan Kelas ini adalah 

peserta didik kelas IX SMP NEGERI 2 GOMBONG, Kec. Gombong Kab. 

Kebumen tahun pelajaran 2022/2023 yang berjumlah 32 peserta didik. 

D. Variabel Penelitian 

Dalam penelitian ini terdapat satu variabel bebas (independent) dan 

satu variabel terikat (dependent), yakni: 

1. Variabel bebas (independent), yakni variabel yang mempengaruhi 

variabel lain, variabel bebas dalam penelitian ini adalah : pembelajaran 

kebugaran jasmani dengan pendekatan permainan dan kompetisi. 

2. Variabel terikat (dependent), yakni variabel yang dipengaruhi oleh 

variabel lain, variabel terikat dalam penelitian ini adalah: hasil belajar 

kebugaran jasmani terkait keterampilan pada peserta didik kelas IX SMP 

NEGERI 2 GOMBONG, Kec. Gombong Kab. Kebumen tahun pelajaran 

2022/2023. 
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E. Komponen Pengumpulan Data dan Sumber Data 

Adapun komponen pengumpulan data penelitian ini diantaranya 

melalui; Tes Praktek, Observasi Lapangan. Secara terperinci komponen 

pengumpulan data pada penelitian dapat didiskripsikan dalam tabel berikut: 

Tabel 2. Komponen Pengumpulan Data Penelitian 

No 

Sumber 

Data 

Jenis Data 

Komponen 

Pengumpulan 

Instrumen 

1. Peserta 

didik  

Hasil belajar 

peserta didik 

Sikap Skala sikap melalui 

observasi lapangan 

(sesuai dengan rubrik 

penilaian aspek sikap 

pada RPP) 

Pengetahuan Soal tes (sesuai dengan 

rubrik penilaian aspek 

pengetahuan pada RPP) 

Ketrampilan Unjuk kerja praktik yang 

meliputi kemampuan 

komponen unsur 

kebugaran jasmani 
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terkait keterampilan 

(sesuai dengan rubrik 

penilaan aspek 

ketrampilan pada RPP) 

 

Data yang dikumpulkan dalam penelitian ini meliputi informasi 

tentang keadaan peserta didik dilihat dari aspek kuantitatif dan kualitatif. 

Aspek kuantitatif yakni hasil pengukuran kemampuan kebugaran jasmani 

pada peserta didik kelas IX SMP NEGERI 2 GOMBONG, Kec. Gombong Kab. 

Kebumen tahun pelajaran 2022/2023. Sedangkan aspek kualitatif didasarkan 

atas hasil pengamatan dan catatan pembelajaran selama penelitian 

berlangsung. Data penelitian dikumpulkan dari berbagai sumber, diantaranya: 

1. Peserta didik. 

2. Tempat peristiwa dan berlangsungnya aktifitas pembelajaran. 

3. Dokumentasi atau arsip yang antara lain berupa kurikulum, skenario 

pembelajaran, silabus, buku penelitian dan buku refrensi mengajar. 

F. Komponen Analisis Data 

Komponen analisis data yang digunakan dalam Penelitian Tindakan 

Kelas ini adalah deskriptif kuantitatif. Menurut Suharsimi Arikunto (1999: 

245), “penelitian deskriptif adalah penelitian yang bertujuan untuk 

mendapatkan informasi mengenai fenomena-fenomena atau situasi yang 
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aktual atau yang ada pada saat penelitian berlangsung”. Penelitian dengan 

data kuantitatif memperoleh hasil perhitungan berupa angka-angka. 

Pengukuran data kuantitatif dapat dilakukan dengan beberapa cara: 

a. Dijumlahkan, dibandingkan dengan jumlah yang diharapkan dan 

diperoleh persentase. 

b. Dijumlahkan, diklasifikasikan sehingga merupakan suatu susunan urut 

data (arrai), untuk selanjutnya dibuat tabel, baik yang hanya berhenti 

sampai tabel saja, maupun yang diproses lebih lanjut menjadi 

perhitungan pengambilan kesimpulan ataupun untuk kepentingan 

visualiasi datanya. 

 

G. Prosedur Penelitian 

Prosedur penelitian adalah langkah-langkah yang harus dilalui oleh 

peneliti dalam menerapkan metode yang akan digunakan dalam penelitian. 

Langkah selanjutnya adalah menentukan banyaknya tindakan yang dilakukan 

dalam setiap siklus. Dalam Penelitian Tindakan Kelas ini akan dilaksanakan 

tindakan yang berlangsung secara terus menerus kepada subjek penelitian. 

Langkah-langkah PTK secara prosedurnya dilaksanakan secara 

partisipatif atau kolaboratif antara (guru dengan tim lainya) bekerjasama, 

mulai dari tahap orientasi hingga penyusunan rencana tindakan dalam siklus 

pertama, diskusi yang bersifat analitik, kemudian dilanjutkan dengan 

refleksi-efaluatif atas kegiatan yang dilakukan pada siklus pertama, untuk 
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kemudian mempersiapkan rencana modifikasi, koreksi, atau pembetulan, 

dan penyempurnaan pada siklus berikutnya.  

Untuk memperoleh hasil penelitian tindakan seperti yang 

diharapkan, prosedur penelitian secara keseluruhan meliputi tahap-tahap 

sebagai berikut: 

1. Tahap Persiapan Survei Awal 

Kegiatan yang dilakukan pada tahap ini adalah mengobservasi 

sekolah atau kelas yang akan dijadikan sebagai tempat Penelitian 

Tindakan Kelas. Meninjau sejauh mana pelaksanaan pembelajaran 

kebugaran jasmani terkait keterampilan diterapkan dalam sekolah 

tersebut. 
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2. Tahap Seleksi Informan, Penyiapan Instrumen, dan Alat 

Kegiatan yang dilakukan pada tahap Seleksi Informan, 

Penyiapan Instrumen, dan Alat adalah sebagai berikut : 

a. Menentukan subjek penelitian 

b. Menyiapkan metode dan instrument penelitian serta evaluasi 

3. Tahap Pengumpulan Data dan Tindakan 

Pada tahap ini dilakukan pengumpulan dan tabulasi data 

penelitian yang terdiri atas : 

a. Kepuasan peserta didik terhadap proses pembelajaran 

b. Pelaksanaan pembelajaran 

c. Semangat dan keaktifan peserta didik 

4. Tahap Pengamatan 

Pada saat peneliti melakukan proses pembelajaran seperti yang 

telah direncanakan, mengadakan pemantauan jalanya proses 

pembelajaran. Mencatat hal-hal yang penting yang terjadi selama 

proses pembelajaran menggunakan lembar observasi yang telah 

disediakan. Setelah proses pembelajaran selesai, peneliti membahas 

kegiatan yang baru saja berlangsung. Dalam pertemuan tersebut 

dievaluasi kelemahan dan kelebihan jalanya proses pembelajaran. 

5. Tahap Analisis Data 

Dalam tahap ini analisis data yang digunakan adalah deskriptif 

kualitatif. Komponen analisis tersebut dilakukan karena data yang 
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terkumpul berupa uraian diskriptif tentang perkembangan belajar serta 

hasil tes keterampilan kebugaran jasmani terkait keterampilan. Serta 

hasil tes ketangkasan kebugaran jasmani terkait keterampilan peserta 

didik yang dideskriptifkan melalui hasil kualitatif. 

6. Tahap Penyusunan Laporan 

Pada tahap ini disusun laporan pelaksanaan Penelitian Tindakan 

Kelas dari mulai awal survei hingga menganalisis data yang dilakukan 

dalam penelitian. 

H. Proses Penelitian 

Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah meningkatnya 

aktivitas dan hasil belajar kebugaran jasmani terkait keterampilan peserta 

didik kelas IX SMP NEGERI 2 GOMBONG, Kec. Gombong Kab. Kebumen tahun 

pelajaran 2022/2023. Setiap tindakan upaya pencapaian tujuan tersebut 

dirancang dalam satu unit sebagai satu siklus. Setiap siklus terdiri atas empat 

tahap yang dilalui, yakni: (1) perencanaan tindakan; (2) pelaksanaan 

tindakan; (3) observasi; (4) analisis dan refleksi untuk perencanaan siklus 

berikutnya. Penelitian direncanakan dalam 2 siklus. 
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1. Rancangan Siklus I  

a. Tahap Perencanaan 

Pada tahap ini peneliti menyusun sekenario pembelajaran 

yang terdiri dari : 

1. Menyusun Rencana Program Pembelajaran (RPP) kebugaran 

jasmani terkait keterampilan.  

2. Menyusun instrument tes kebugaran jasmani terkait 

keterampilan.  

3. Menyusun lembar penilaian dan hasil pembelajaran. 

4. Menyusun lembar observasi. 

5. Menyiapkan lembar tes dan angket. 

6. Menyiapkan tempat penelitian. 

7. Penetapan alokasi waktu pelaksanaan. 

8. Sosialisasi kepada subjek. 

b. Tahap Pelaksanaan 

Tahap pelaksanaan dilakukan dengan melaksanakan 

sekenario pembelajaran yang telah direncanakan, tahap ini 

dilakukan bersama dengan tahap observasi terhadap dampak 

tindakan. Pada tahap pelaksanaan, kegiatan yang dilakukan adalah 

melaksanakan proses pembelajaran di lapangan dengan melakukan 

langakah-langkah kegiatan yaitu: 
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- Peneliti menyusun bentuk kegiatan pembelajaran dengan 

pendekatan permainan dan kompetisi. 

- Peneliti menggunakan alat yang diperlukan dalam 

pembelajaran kebugaran jasmani khususnya terkait 

keterampilan yaitu meliputi pembelajaran memindahkan bola 

pada lintasan lurus, memindahkan bola pada lintasan zig-zag, 

memindahkan bola dengan salah satu kaki. Alat yang digunakan 

yaitu bola plastik, con, keranjang, dll. 

c. Tahap Observasi 

Kegiatan obeservasi dilakukan bersama dengan kegiatan 

pelaksanaan tindakan. Dari hasil pengamatan yang dilakukan 

peneliti diperoleh hasil sebagai berikut: 

1) Proses pembelajaran berlangsung secara dinamis dan 

menyenangkan. Guru dan peserta didik melaksanakan proses 

pembelajaran dengan gembira. 

2) Hampir semua peserta didik aktif melakukan proses 

pembelajaran sehingga proses pembelajaran berjalan 

sebagaimana yang diharapkan. 

3) Setiap kemajuan yang terjadi baik pada peserta didik, guru 

maupun suasana kelas dicatat. Agar guru mengetahui 

kekurangan dan kelebihanya. 
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d. Tahap Evaluasi (Refleksi) 

Dilakukan dengan menganalisis hasil observasi dan 

interprestasi sehingga diperoleh kesimpulan apa saja yang perlu 

diperbaiki dan apa saja yang perlu dipertahankan. Tahap ini 

mengemukakan hasil penemuan dari pelaksanaan tindakan I yang 

memerlukan perbaikan pada siklus berikutnya. 

Berdasarkan pengamatan/observasi selama pelaksanaan 

tindakan akan terdapat kelebihan yang dapat digunakan sebagai 

tolak ukur keberhasilan pelaksanaan penelitian, yaitu: 

1) Jumlah dan frekuensi pertemuan pada pada Pelaksanaan 

Tindakan I harus menunjukan hasil yang sesuai, mengingat 

jumlah materi yang disampaikan banyak dan berfariasi serta 

alokasi waktu dalam mengajar yang sedikit. 

2) Pelaksanaan proses belajar mengajar harus sesuai dengan 

Rencana Pelaksanaan Pembelajaran (RPP) yang dibuat. 

3) Tes awal untuk mengetahui kemampuan peserta didik pada awal 

sebelum diberikan tidakan cukup mengambarkan kondisi awal 

kelas sebelum mendapatkan tindakan. 

4) Model pembelajaran yang diterapkan oleh peneliti dan guru 

mampu mengatur kondisi kelas, sehingga proses belajar 
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mengajar serta transfer materi dapat berlangsung lebih 

maksimal. 

5) Hasil pekerjaan peserta didik pada Pelaksanaan Tindakan I harus 

menunjukan hasil yang maksimal dan menunjukan peningkatan 

agar sesuai dengan hasil capaian pada siklus berikutnya. 

6) Dalam mengantisipasi kelemahan dan kekurangan yang 

ditemukan selama pelaksanaan Tidakan I, maka disusun langkah 

antisipatif, yakni : 

a) Untuk mengantisipasi situasi lapangan yang ramai maka 

peserta didik diminta untuk sesegera mungkin menuju 

lapangan. 

b) Peserta didik diminta memahami gerakan Latihan kebugaran 

jasmani terkait keterampilan. 

c) Guru dan peneliti memberikan penghargaan bagi peserta 

didik yang dapat melakukan gerakan latihan peningkatan 

kebugaran jasmani terkait keterampilan dengan benar. 

d) Peneliti tidak hanya berada di depan saat memberikan 

penjelasan kepada peserta didik. Peneliti juga harus 

memonitor peserta didik yang berada di bagian belakang, agar 

mereka juga ikut aktif dalam kegiatan belajar mengajar. 

7) Peneliti meminta bantuan kepada beberapa teman untuk 

dapat membantu mengatur jalannya proses pembelajaran. 
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Prosentase indikator pencapaian keberhasilan penelitian 

pada tabel berikut: 

Tabel 3. Indikator Pencapaian Hasil Belajar Peserta didik 

Aspek  yang diukur 

Prosentase hasil 

pencapaian 

Cara mengukur 
Sblm 

tinda

kan 

 

Siklus 

1 

Siklus 

2 

Keaktifan peserta didik 

selama pembelajaran 

15% 15% 15% Diamati saat guru 

memberikan materi dengan 

penggunaan alat bantu dan 

dihitung berapa peserta 

didik yang bisa diajak 

kerjasama dengan guru dan 

sesama teman. 

Semangat peserta didik 

dalam mengikuti 

pembelajaran 

15% 15% 15% Diamati saat pembelajaran 

dengan menggunakan 

lembar observasi oleh 

peneliti dan dihitung 

berapa jumlah peserta didik 

yang menunjukan 

kesungguhan dan tanggung 

jawab dalam kegiatan 

belajar mengajar. 
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Kemampuan peserta 

didik dalam melakukan 

komponen gerakan 

kebugaran jasmani 

terkait keterampilan 

20% 20% 20% Diamati saat proses belajar 

mengajar dengan 

menggunakan lembar 

observasi peneliti dan 

dihitung berapa jumlah 

peserta didik yang 

menunjukan sikap 

kejujuran. 

Ketuntasan hasil belajar 

(hasil tes penguasaan 

kebugaran jasmani 

terkait keterampilan) 

10% 25% 25% Diukur melalui tes 

kebugaran jasmani terkait 

keterampilan, dilihat 

melalui grafik peningkatan 

hasil kebugaran jasmani 

terkait keterampilan. 

Kepuasan peserta didik 

dalam proses belajar 

mengajar dan 

pemahaman materi 

yang disampaikan 

40% 25% 25% Diamati setelah 

pembelajaran 

menggunakan soal kognitif 

dengan metode online. 

 

2. Rancangan Siklus II  

Pada siklus II perencanaan tindakan dikaitkan dengan hasil yang 

telah dicapai pada tindakan siklus I sebagai upaya perbaikan dari siklus 

tersebut dengan materi pembelajaran kebugaran jasmani terkait 

keterampilan sesuai dengan silabus mata pelajaran pendidikan jasmani 
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yang dibuat guru kemudian setelah pembelajaran berlangsung peserta 

didik disuruh mengerjakan angket model pendekatan bermain dengan 

alat modifikasi pembelajaran kebugaran jasmani terkait keterampilan. 

Dari itu bisa dilihat apakah mengalami peningkatan atau tidak. Sehingga 

dari situ hasil yang didapat akan diketahui apakah sudah  sesuai dengan 

KKM yang telah ditentukan atau belum. 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

A. Hasil Penelitian 

Setelah peneliti melaksanakan perbaikan pembelajaran pada mata 

pelajaran Pendidikan Jasmani di kelas IX SMP NEGERI 2 GOMBONG, Kec. 

Gombong Kab. Kebumen dengan materi pembelajaran komponen kebugaran 

jasmani terkait keterampilan melalui pendekatan permainan dan kompetisi, 

hasil yang didapat selalu mengalami peningkatan dari setiap siklusnya. 

Pada siklus pertama setelah melakukan pembelajaran dengan 

menggunakan keranjang dan bola plastik, ternyata peserta didik dengan 

senang gembira mengikuti kegiatan belajar mengajar yang diberikan guru. 

Suasana pembelajaran menjadi lebih hidup karena semua peserta didik 

melakukan semua gerakan pembelajaran. 

Hasil pada siklus kedua ada perubahan yang sangat berarti. Jumlah 

peserta didik yang mengikuti pembelajaran kebugaran jasmani dengan 

menggunakan pendekatan permainan dan kompetisi sebanyak 31 peserta 

didik. Hasil akhir yang didapatkan dalam pemberian umpan balik melalui tes 

formatif sangat berarti dengan adanya peningkatan 93,4 %. 

Langkah-langkah yang peneliti lakukan untuk menguraikan hasil 

penelitian adalah sebagai berikut: 
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1. Membuat interval kelas untuk menggambarkan tingkat ketuntasan dan 

kenaikan peserta didik dalam persentase 

2. Membuat histogram garis untuk menggambarkan tingkat ketuntasan 

dan kenaikan hasil belajar peserta didik. 

3. Membuat histogram batang untuk menggambarkan tingkat ketuntasan 

peserta didik dalam persentase. 

4. Membuat diagram lingkaran untuk melihat jumlah ketuntasan masing-

masing siklus dari studi awal sampai siklus II. 

Berikut ini adalah hasil penelitian dengan menggunakan interval 

kelas. 

Tabel 4.  Data hasil tes peserta didik pada komponen kebugaran jasmani 

terkait keterampilan dengan 

menggunakan pendekatan permainan dan kompetisi pada studi 

awal. 

No. Interval f % 

1. 54 - < 7 17.1 

2. 50 - 53 9 22.9 

3. 46 - 49 13 37.1 

4. 42 - 45 8 20 

5. 38 - 41 2 2.9 

6. <   - 37 0 0 

 Jumlah 31 100 

 

Tabel 5.  Data hasil tes peserta didik pada komponen kebugaran jasmani 

terkait keterampilan dengan 

menggunakan pendekatan permainan dan kompetisi pada siklus I. 

No. Interval f % 

1. 78 - < 2 5.7 

2. 74 - 77 1 2.9 
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3. 70 - 73 4 11.4 

4. 66 - 69 8 20 

5. 62 - 65 8 20 

6. <   - 61 16 40 

 Jumlah 31 100 

Tabel 6.  Data hasil tes peserta didik pada komponen kebugaran jasmani 

terkait keterampilan dengan 

menggunakan pendekatan permainan dan kompetisi pada siklus II. 

. 

No. Interval f % 

1. 83 - < 2 5.7 

2. 78 - 82 10 25.7 

3. 73 - 77 9 22.9 

4. 68 - 72 14 34.2 

5. 63 - 67 3 8.6 

6. <   - 62 1 2.9 

 Jumlah 31 100 

 

 

Peneliti juga menyajikan data hasil tes peserta didik dari studi awal, 

siklus I, dan siklus II dengan menggunakan histogram garis sebagai berikut: 

 

Gambar 7. Histogram garis hasil tes peserta didik pada komponen 

kebugaran jasmani 

terkait keterampilan dengan menggunakan pendekatan 

permainan dan kompetisi pada studi awal 
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Gambar 8. Histogram garis hasil tes peserta didik pada komponen 

kebugaran jasmani 

terkait keterampilan dengan menggunakan pendekatan 

permainan dan kompetisi pada siklus I 
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Gambar 9. Histogram garis hasil tes peserta didik pada komponen 

kebugaran jasmani  

terkait keterampilan dengan menggunakan pendekatan 

permainan dan kompetisi pada siklus II 
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Dengan melihat data di atas pada siklus II terjadi kenaikan 

pembelajaran kebugaran jasmani yang meningkat. Dengan adanya kenaikan 

nilai yang diperoleh peserta didik secara klasikal meningkat hal ini 

menunjukan bahwa pembelajaran dengan menggunakan pendekatan 
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permainan dan kompetisi dapat membantu tercapainya tujuan yang 

diharapkan. 

Kemudian peneliti menyajikan data ketuntasan peserta didik dari 

studi awal, siklus I dan siklus II. 

Tabel 7. Peningkatan Hasil Belajar Yang Dicapai Peserta didik Selama 2 

Siklus. 

No. Uraian 

Peserta didik 

yang belum 

tuntas 

Peserta didik 

yang sudah 

tuntas 

Jumlah 

Peserta 

didik 

Rata-

rata Nilai 

Frekuensi % Frekuensi % 

1. Studi Awal 31 100 0 0 31 49.5 

2. Siklus I 16 51.6 15 48.4 31 64.7 

3. Siklus II 2 6.6 29 93.4 31 74.4 

 

Dari tabel 2 di atas dapat kita lihat adanya peningkatan hasil belajar 

peserta didik pada pembelajaran kebugaran jasmani terkait keterampilan 

dari studi awal, siklus I dan siklus II mengalami peningkatan yang cukup 

berarti. Hal ini tentu sangat memuaskan. 

Hal ini dapat kita sajikan pada histogram batang sebagai berikut : 
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Gambar 10. Diagram Batang Tentang Persentase Belajar Komponen 

Kebugaran jasmani  

Terkait keterampilan Dari Studi Awal, Siklus I, dan Siklus II. 

 

Dengan memperhatikan histogram batang tersebut dapat dilihat 

kemajuan belajar peserta didik, terutama ketuntasan belajar peserta didik. 

Dari studi awal ke siklus I, dari siklus II ke siklus II terlihat adanya 

peningkatan. Sebaliknya dapat dilihat penurunan ketidak tuntasan belajar 

peserta didik terutama pada siklus II. 

Dengan memperhatikan data-data pada studi awal, siklus I dan siklus 

II maka pembelajaran yang sesuai dengan kondisi peserta didik adalah 

pembelajaran kebugaran jasmani dengan menggunakan pendekatan 

permainan dan kompetisi. Hal ini dapat kita sajikan dalam diagram lingkaran 

sebagai berikut : 

Gambar 11. Diagram Lingkaran Tentang Persentase Belajar Komponen 

Kebugaran jasmani 

terkait keterampilan Dari Studi Awal, Siklus I, dan Siklus II. 

 

 Diagram Jumlah Ketuntasan Peserta didik pada Studi Awal 

 

 

 

 Diagram Jumlah Ketuntasan Peserta didik pada Siklus I 
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 Diagram Jumlah Ketuntasan Peserta didik pada Siklus II 

Dengan memperhatikan diagram lingkaran tersebut dapat melihat 

peningkatan hasil belajar peserta didik, dilihat dari hasil nilai rata-rata kelas 

dari studi awal, siklus I dan siklus II. 
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B. Pembahasan  

1. Deskripsi Temuan 

Dengan melihat dari hasil observasi dan tes formatif peserta didik 

dari studi awal, siklus I dan siklus II terjadi peningkatan penguasaan 

materi oleh peserta didik. 

Hal ini dapat dilihat dari hasil tes formatif secara klasikal rata-rata 

nilai peserta didik naik pada setiap siklusnya. Kenaikan nilai rata-rata 

kelas untuk setiap siklusnya adalah sebagai berikut. Dari studi awal ke 

siklus I nilai rata-rata kelas naik. Hal itu karena penggunaan pendekatan 

belajar dengan pendekatan permainan dan kompetisi. Berikut disajikan 

data kenaikan nilai peserta didik dari studi awal ke siklus I dengan 

menggunakan interval klass. 

Tabel 8. Data kenaikan hasil tes kebugaran jasmani terkait keterampilan 

dengan menggunakan 

pendekatan permainan dan kompetisi antara studi awal dengan 

siklus I 

 

No. Interval f % 

1. 30 - < 1 2.9 

2. 24 - 29 2 5.7 

3. 18 - 23 13 31.4 

4. 11 - 17 13 31.4 

5. 5 - 10 9 22.9 

6. < - 4 2 5.7 

 Jumlah 31 100 
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Kemudian data siklus I ke siklus II nilai rata-rata kelas juga 

mengalami kenaikan. Hal itu karena pendekatan belajar dengan 

permainan dan kompetisi, anak menjadi lebih bersemangat karena 

belajar sesuai dengan apa yang mereka harapkan. Dengan pendekatan 

yang sesuai dan diminati peserta didik tersebut menjadikan peningkatan 

dalam belajarnya. Berikut disajikan data kenaikan nilai peserta didik dari 

siklus I ke siklus II dengan menggunakan interval klass. 

Tabel 9. Data kenaikan hasil tes kebugaran jasmani terkait keterampilan 

dengan menggunakan pendekatan permainan dan kompetisi 

antara siklus I dengan siklus II. 

 

No. Interval f % 

1. 17 - < 2 5.7 

2. 14 - 16 6 14.3 

3. 11 - 13 11 25.7 

4. 8 - 10 6 14.3 

5. 5 - 7 8 22.9 

6. < - 4 6 17.1 

 Jumlah 31 100 

 

Peneliti juga menyajikan data hasil tes peserta didik dari studi 

awal, siklus I, dan siklus II dengan menggunakan histogram garis sebagai 

berikut: 

Gambar 12. Histogram kenaikan hasil tes kebugaran jasmani terkait 

keterampilan dengan menggunakan pendekatan 

permainan dan kompetisi antara studi awal dengan siklus I. 
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Gambar 13. Histogram kenaikan hasil tes kebugaran jasmani terkait 

keterampilan dengan  

menggunakan pendekatan permainan dan kompetisi antara 

siklus I 

dengan siklus II. 
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2. Refleksi  

Hasil di atas menunjukan bahwa metode pembelajaran dengan 

menggunakan pendekatan permainan dan kompetisi dapat meningkatkan 

keaktifan peserta didik dalam belajar, dan secara klasikal dapat 

menuntaskan belajar peserta didik. 

Dengan demikian pada penggunaan metode belajar ini akan lebih 

membantu peserta didik memahami materi pelajaran yang disajikan. 
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Selain itu dalam menyajikan suatu materi pembelajaran guru juga harus 

melengkapi pembelajaran dengan penetapan atau pemilihan metode 

belajar yang memadai, menciptakan iklim belajar yang kondusif, lebih 

komunikatif antara guru dan peserta didik, maka peserta didik menjadi 

terlatih dan terbiasa memiliki rasa tanggung jawab dalam belajar 

sehingga prestasi belajar yang dicapai memuaskan, peserta didik lebih 

giat dan bersemangat dalam belajar, tingkat penguasaan materi 

meningkat baik secara klasikal maupun individual. 
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 BAB V 

SIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN 

 

A. Simpulan 

Penelitian Tindakan Kelas pada peserta didik kelas IX SMP NEGERI 2 

GOMBONG, Kec. Gombong Kab. Kebumen tahun pelajaran 2022/2023 

dilaksanakan dalam dua siklus. Setiap siklus terdiri atas empat tahapan, 

yaitu: (1) perencanaan, (2) pelaksanaan tindakan, (3) observasi dan 

interpretasi, dan (4) analisis dan refleksi. Berdasarkan analisis data yang 

telah dilakukan dan pembahasan yang telah diungkapkan pada BAB IV, 

diperoleh simpulan bahwa: 

Pembelajaran dengan penggunaan pendekatan permainan dan 

kompetisi dapat meningkatkan hasil pembelajaran kebugaran jasmani terkait 

keterampilan pada peserta didik kelas IX SMP NEGERI 2 GOMBONG, Kec. 

Gombong Kab. Kebumen tahun pelajaran 2022/2023. Dari hasil analisis yang 

diperoleh peningkatan yang signifikan dari siklus I dan  siklus II. Hasil belajar 

kebugaran jasmani terkait keterampilan pada siklus I dalam kategori tuntas 

adalah 48,4 % jumlah peserta didik yang tuntas adalah 15 peserta didik. Pada 

siklus II terjadi peningkatan prosentase hasil belajar peserta didik dalam 

kategori tuntas sebesar 93,4 %, yaitu peserta didik yang tuntas 29 peserta 

didik.  
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B. Implikasi 

Penelitian ini memberikan suatu gambaran yang jelas bahwa 

keberhasilan proses pembelajaran terletak pada beberapa faktor. Faktor-

faktor tersebut berasal dari pihak guru maupun peserta didik serta dariat 

pembelajaran yang digunakan. Faktor dari pihak guru yaitu kemampuan guru 

mengembangkan materi, kemampuan guru menyampaikan materi, 

kemampuan guru mengelola kelas, metode yang digunakan guru dalam 

proses pembelajaran, serta komponen yang digunakan guru sebagai sarana 

untuk menyampaikan materi. Sedangkan faktor dari peserta didik yaitu 

minat dan motivasi peserta didik dalam mengikuti proses pembelajaran. 

Ketersediaan alat pembelajaran yang menarik dapat juga membantu 

motivasi peserta didik belajar peserta didik sehingga akan diperoleh hasil 

belajar yang optimal. 

Faktor-faktor tersebut saling mendukung satu sama lain, sehingga 

harus diupayakan dengan maksimal agar semua faktor tersebut dapat 

dimiliki oleh guru dan peserta didik dalam proses pembelajaran yang 

berlangsung di kelas maupun di lapangan. Apabila guru memiliki 

kemampuan yang baik dalam menyampaikan materi dan dalam mengelola 

kelas serta didukung oleh komponen dan sarana dan prasarana yang sesuai, 

maka guru akan dapat menyampaikan materi dengan baik. Materi tersebut 

akan dapat diterima oleh peserta didik apabila peserta didik juga memiliki 

minat dan motivasi yang tinggi untuk aktif dalam proses pembelajaran. 
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Dengan demikian, kegiatan belajar mengajar dapat berjalan dengan lancar, 

kondusif, efektif, dan efisien. 

Tindakan ini juga memberikan deskripsi yang jelas bahwa dengan 

penggunaan permainan dan kompetisi pembelajaran kebugaran jasmani 

terkait keterampilan dapat meningkatkan hasil belajar peserta didik (baik 

proses maupun hasil). Penelitian ini dapat digunakan sebagai suatu 

pertimbangan bagi guru yang ingin menggunakan media pengajaran dengan 

penggunaan alat bantu. Bagi guru bidang studi Pendidikan Jasmani dan 

Kesehatan, hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai suatu alternatif 

dalam melaksanakan proses pembelajaran Penjas khususnya yang berkaitan 

dengan peningkatan hasil belajar kebugaran jasmani terkait keterampilan 

yang efektif dan menarik yang membuat peserta didik lebih aktif serta 

menghapus persepsi peserta didik mengenai pembelajaran Penjas yang pada 

awalnya membosankan menjadi pembelajaran yang menyenangkan. Apalagi 

bagi guru yang memiliki kemampuan yang lebih kreatif dalam membuat 

model-model pembelajaran yang lebih banyak. Ia dapat menyalurkan 

kemampuannya tersebut dan memanfaatkan fasilitas yang tersedia di 

sekolah dalam upaya meningkatkan kinerja sebagai seorang pendidik yang 

profesional dan inovatif. 
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C. Saran 

Berdasarkan hasil tindakan, maka dapat disarankan beberapa hal, 

khususnya pada guru SMP NEGERI 2 GOMBONG, Kec. Gombong Kab. 

Kebumen, sebagai berikut: 

1. Guru hendaknya terus berusaha untuk meningkatkan kemampuannya 

dalam mengembangkan materi, menyampaikan materi, serta dalam 

mengelola kelas, sehingga kualitas pembelajaran yang dilakukannya dapat 

terus meningkat seiring dengan peningkatan kemampuan yang 

dimilikinya. Selain itu, guru hendaknya mau membuka diri untuk 

menerima berbagai bentuk masukan, saran, dan kritikan agar dapat lebih 

memperbaiki kualitas mengajarnya.  

2. Guru hendaknya lebih inovatif dalam menerapkan metode untuk 

menyampaikan materi pembelajaran. 

3. Sekolah hendaknya berusaha menyediakan fasilitas yang dapat 

mendukung kelancaran kegiatan belajar mengajar. 

4. Kepada guru yang belum menerapkan model pembelajaran dengan 

penggunaan alat bantu hendaknya mencoba komponen tersebut dalam 

pembelajaran Penjas sehingga nantinya dapat bermanfaat untuk 

meningkatkan hasil belajar anak didiknya. 

5. Penelitian ini dapat diterapkan di kelas lain maupun di sekolah lain. 

Namun tentu saja dalam penerapannya harus diikuti oleh penyesuaian 

dan modifikasi seperlunya sesuai dengan konteks kelas ataupun sekolah 
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masing-masing. Hal ini disebabkan meskipun sekolah-sekolah yang ada di 

Indonesia ini pada dasarnya hampir sama satu dengan yang lainnya, 

namun tetap memiliki suatu karakteristik khusus yang hanya dimiliki oleh 

masing-masing kelas atau sekolah sebagai akibat dari keanekaragaman 

yang dimiliki oleh masing-masing individu yang ada di kelas atau sekolah 

tersebut. 
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Lampiran 3 Surat Kesanggupan Sebagai Guru Pamong 

 

SURAT PERNYATAAN KESANGGUPAN 

SEBAGAI GURU PAMONG 

 

Yang bertanda tangan di bawah ini : 

1. Nama    : Sanyoto, S. Pd. 

2. NIP    : 196403241989031008 

3. Jabatan   : Guru PJOK 

4. Unit Kerja   : SMP NEGERI 2 GOMBONG 

Dengan ini menyatakan bersedia sebagai Guru Pamong atas nama : 

1. Nama    : Fajar Agung Pamuji, S. Pd. 

2. Tempat Tanggal Lahir  : Meulaboh, 4 Maret 1995 

3. Jenis Guru   : Guru PJOK 

4. Unit Kerja   : SMP NEGERI 2 GOMBONG 

5. Alamat    : Jl. Kartini, No. 2 Gombong 

 

Dalam penelitian tindakan kelas dengan judul : “Peningkatan Hasil Belajar Aktivitas Kebugaran 

Jasmani dengan Permainan dan Kompetisi Pada Siswa Kelas IX SMP NEGERI 2 Gombong, Kec. 

Gombong Kab. Kebumen tahun pelajaran 2022/2023.”. 

Demikian agar surat pernyataan ini dapat dipergunakan sebagaimana mestinya. 

 

Kebumen, 01 Agustus 2022 

        Yang membuat pernyataan 

 

 

 

        Sanyoto, S. Pd.  

         

 

 

  



 

 

 

 

Lampiran 4 Rancangan Penelitian Tindakan Kelas  

RANCANGAN PENELITIAN TINDAKAN KELAS 

NO URAIAN KEGIATAN PELAKSANAAN KET. 

A Tahap Persiapan   

1 Ijin Penelitian Agustus Minggu I Peneliti 

2 Rekomendasi Kepala Sekolah  Sekolah 

3 Pernyataan sebagai Guru Pamong  Guru Pamong 

4 Menyusun rancangan PTK Agustus Minggu II Peneliti 

5 Jurnal Kegiatan Bimbingan  Peneliti  

    

B Tahap Pelaksanaan   

 Siklus I   

1 Perencanaan  Peneliti 

 -Menyusun Prota dan Promes Agustus Minggu III  

 -Menyusun RPP   

 
-Menyusun Instrumen penilaian hasil 

belajar 
Agustus Minggu IV  

 -Membuat daftar hadir   

2 Pelaksanaan   

 -Pertemuan ke I September Minggu III Peneliti 

 -Pertemuan ke II September Minggu IV Peneliti 

3 Pengamatan   

 -Pengamatan pembelajaran I dan II  September Minggu III Guru Pamong 

 -Tes hasil belajar September Minggu III  

 -Pengamatan pembelajaran September Minggu III  

4 Refleksi   

 -Analisis  September Minggu IV Peneliti 



 

 

 

 

 -Analisis tes hasil belajar   

 -Analisis proses belajar   

 -Lembar diskusi refleksi   

 Siklus II   

1 Perencanaan  Peneliti 

 -Menyusun Prota dan Promes Oktober Minggu I  

 -Menyusun RPP   

 
-Menyusun Instrumen penilaian hasil 

belajar 
September Minggu IV  

 -Membuat daftar hadir   

2 Pelaksanaan   

 -Pertemuan ke I Oktober Minggu I Peneliti 

 -Pertemuan ke II Oktober Minggu II Peneliti 

3 Pengamatan   

 -Pengamatan pembelajaran I dan II Oktober Minggu I Guru Pamong 

 -Tes hasil belajar Oktober Minggu I  

 -Pengamatan pembelajaran Oktober Minggu I  

4 Refleksi  Peneliti 

 -Analisis 1 dan 2 Oktober Minggu III  

 -Analisis tes hasil belajar   

 -Analisis proses belajar   

 -Lembar diskusi refleksi   

    

C Penyusunan Laporan   

1 BAB I : Pendahuluan Oktober Minggu IV Peneliti 

 BAB II : Kajian Pustaka   

 BAB III : Metode Penelitian   



 

 

 

 

 
BAB IV : Hasil Penelitian dan 

Pembahasan 
November Minggu I  

 BAB V : Kesimpulan dan Saran   

2 Seminar di Sekolah November Minggu II  

 -Daftar Hadir   

 -Makalah dan Power Point   

3 Pengesahan November Minggu III  

 -Kepala Sekolah   

 -Perpustakaan   

 

 

Kebumen, 01 Agustus 2022 

 

 

 

Guru Peneliti 

 

 

 

  Fajar Agung Pamuji, S. Pd. 

                           NIP 19950304 201903 1 012 

     

 

  

  

 



 

 

 

 

Lampiran 5 Daftar Hadir 

DAFTAR HADIR KEGIATAN PEMBELAJARAN 

PADA SIKLUS I DAN SIKLUS II 

NO NAMA SISWA L/P SIKLUS I SIKLUS II 

Pert  

I 

Pert II Pert  

I 

Pert II 

1 
ADITYA PUTRIE P 

v v v v 

2 
AISYA KAMILA P 

v v v v 

3 
AISYAH ARIFATIA AL HUSNA P 

v v v v 

4 
Andap Wisang Galang L 

v v v v 

5 
Anni Salma Azizah P 

v v v v 

6 
ARKATAMA EZAR PRIYATMOKO L 

v v v v 

7 
Aura Farah Nadiah P 

v v v v 

8 
Catarina Pestauli Nainggolan P 

- v v v 

9 
Clariza Ananda Fadillah P 

v v v v 

10 
DHIAZAIN NADHIF SETIABUDI L 

v v v v 

11 
Dimas Yusuf Darmawan L 

v v v v 

12 
FAKHRIY IHSAN ABDUL MAJID L 

v v v v 

13 
Febrian Achmad Saputra L 

v v v v 

14 
Gilang Sebastian Moses Roy Alvero L 

v v v v 

15 
HATIF HUMAYUN HAQQI L 

v v - v 

16 
Heryan Kuwatin Iman L 

v v v v 

17 
IKHSAN HANIF SURYANA L 

v v v v 

18 
Iqbhal Akmal Putra L 

v v v v 

19 
Januar Tri Nugroho L 

v v v v 

20 
Jones Andre Manalu L 

v v v v 

21 
Lena Kusuma P 

v v v v 

22 
MOHAMAD FIRMAN ROSALDI L 

v v v v 



 

 

 

 

23 
MUHAMMAD AMIN BITANINGRAT L 

v v v v 

24 
NAFTALI ADVENTIA PERDANA P 

v v v v 

25 
Nathanael Yosua Silitonga L 

v v v v 

26 
Salsabiil Salwa Rona Ramadhani P 

v v v v 

27 
SHAFIRA CAHYA KAMILA P 

v v v v 

28 
STELLA HARYO AURELIS P 

v v v v 

29 
Titik Yunita Rahayu P 

v v v v 

30 
USWATUN NISA P 

- v v v 

31 
Wabi Aulia P 

v v v v 

 

 

Kebumen, 2 November 2022 

 

       



 

 

 

 

Lampiran. 6 

RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 

 

RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 

 

SatuanPendidikan  : SMPN 2 GOMBONG  

Kelas/Semester  : IX / 1 (Ganjil )  

Mata Pelajaran  : Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan  

Tema/Topik : Aktivitas Kebugaran Jasmani terkait Keterampilan  

Pertemuan ke : 1 Waktu : 3 x 40 menit ( 1 x pertemuan )  

A.  Kompetensi Inti (KI) 

1.  Menghargai dan menghayati ajaran agama yang dianutnya. 

2.  Menghargai dan menghayati perilaku jujur, disiplin, tanggungjawab, peduli (toleransi, 

gotong royong), santun, percaya diri, dalam berinteraksi secara efektif dengan 

lingkungan sosial dan alam dalam jangkauan pergaulan dan keberadaannya. 

3.  Memahami dan menerapkan pengetahuan (faktual, konseptual, dan prosedural) 

berdasarkan rasa ingin tahunya tentang ilmu pengetahuan, teknologi, seni, budaya 

terkait fenomena dan kejadian tampak mata. 

4.  Mengolah, menyajikan, dan menalar dalam ranah konkret (menggunakan, mengurai, 

merangkai, memodifikasi, dan membuat) dan ranah abstrak (menulis, membaca, 

menghitung, menggambar, dan mengarang) sesuai dengan yang dipelajari di sekolah 

dan sumber lain yang sama dalam sudut pandang teori.  

 

B. Kompetensi Dasar Dan Indikator Pencapaian Kompetensi 

No. Kompetensi Dasar Indikator Pencapaian Kompetensi 

3. 3.5Memahami konsep latihan 

peningkatanderajat kebugaran 

jasmaniyang terkait dengan kesehatan 

danketerampilan, serta 

pengukuranhasilnya.. 

3.5.1 Memahami konsep latihankebugaran 

jasmani 

3.5.2 Memahami konsep latihan kekuatan 

3.5.3 Memahami konsep kelincahan 

3.5.4 Memahami konsep daya tahan 

4. 4.5Mempraktikan latihan kecepatan, 

kelincahan, keseimbangan, koordinasi 

dan pengukuran kebugaran 

4.5.1 Melakukan latihan kecepatan dan 

kelincahan 

4.5.2 Melakukan latihan keseimbangan 



 

 

 

 

No. Kompetensi Dasar Indikator Pencapaian Kompetensi 

4.5.3 Melakukan latihan koordinasi 

4.5.4 Melakukan pengukuran kebugaran 

C. TUJUAN PEMBELAJARAN : 

Setelah mengikuti kegiatan pembelajaran ini, peserta didik diharapkan mampu : 

1. Peserta didik dapat mengembangkan karakter religius, tanggung jawab, 

kerjasama,toleransi, dan  kedispilinan. 

2. Melalui pengamatan peserta didik dapat mendeskripsikan latihan unsur kebugaran 

jasmani yang terkait dengan keterampilan dengan benar. 

3. Melalui pengamatan peserta didik dapat menganalisis kesalahan-kesalahan dalam 

melakukan latihan kecepatan, kelincahan, keseimbangan dan koordinasi. 

4. Dengan percaya diri peserta didik dapat mendemonstrasikan gerak untuk melatih 

unsur kebugaran jasmani yang terkait dengan keterampilan. 

5. Dengan percaya diri peserta didik dapat Mempraktikkan rangkaian gerak untuk 

melatih kecepatan, kelincahan, keseimbangan dan koordinasi. 

 

D. Metode Pembelajaran :  

 Pendekatan  : Scientific 

Metode  : Diskusi kelompok, tanya jawab, penugasan, permainan, kompetisi. 

Model  : Problem Based Learning. 

 

E. Media  Pembelajaran. 

1. Media 

1)  Video : Materi dan Latihan Kebugaran Jasmani scan qr code  

2)  Model : Peragaan oleh guru atau peserta didik yang sudah memiliki kemampuan 

latihan kebugaran 

2. Alat dan bahan 

Alat yang dapat digunakan pada aktifitas kebugaran, sebagai berikut : 1) 

Ruang terbuka yang datar dan aman, 2) Bola plastik kecil 16 buah, 3) Cone 

± 10 buah, 4) pluit, 5) meteran, 6) wadah bola. 

 

 



 

 

 

 

F. Materi Pembelajaran  

Kesegaran Jasmani (Physical Fitness) merupakan salah satu aspek fisik dari kesegaran 

menyeluruh (total fitness). Kesegaran jasmani memberikan kesanggupan kepada seseorang 

untuk melakukan pekerjaan produktif sehari-hari tanpa adanya kelelahan berlebihan dan 

masih mempunyai cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggangnya dengan baik 

maupun melakukan pekerjaan yang mendadak. 

Sehubungan dengan kebugaran jasmani ini ada beberapa faktor yang perlu diketahui. 

Faktor-faktor ini dianggap dapat mempengaruhi kesegaran jasmani seseorang, yakni: 

•  Masalah kesehatan, seperti keadaan kesehatan, penyakit menular dan menahun. 

•  Masalah gizi, seperti kurang protein, kalori, gizi rendah dan gizi yang tidak memadai. 

•  Masalah latihan fisik, seperti usia mulai latihan, frekuensi latihan perminggu, 

intensitas latihan dan volume latihan. 

•  Masalah faktor keturunan, seperti anthropometri dan kelainan bawaan. Agar dapat 

meningkatkan kesegaran jasmani dengan baik dan benar, perlu diketahui hal-hal 

berikut ini. 

Sehubungan dengan kebugaran jasmani ini ada beberapa komponen yang perlu 

diketahui seseorang dapat dikatakan memiliki kebugaran, sebagai berikut : (a) Daya tahan 

jantung/peredaran darah dan paru-paru, (b) Kemampuan adaptasi biokimia, seperti: jumlah 

enzym-enzym dalam darah dan konsentrasi asam laktat dalam Keseimbangan, (c) Kekuatan 

otot, (d) Tenaga ledak otot,(e) Daya tahan otot, (f) Kecepatan, (g) Kelincahan, (h) 

Kelentukan, (i) Kecepatan reaksi, (j) Koordinasi. 

Untuk mencapai kebugaran jasmani yang baik peserta didik perlu mengetahui beberapa 

hal, agar latihan yang dilakukan benar –benar bermanfaat untuk dirinya, yakni : 

a. Macam latihan 

Macam latihan disesuaikan dengan kebutuhan peserta didik, namun untuk 

mendapatkan kesegaran fisik seutuhnya, komponen-komponen kesegaran jasmani 

harus dilatih secara seimbang. Juga pilihlah macam latihan yang mudah dan murah, 

seperti lari jogging dan jalan kaki. 

b. Volume latihan 

Untuk berlatih kesegaran jasmani bukan atlit diperlukan waktu minimal 20 

menit, tidak termasuk waktu untuk pemanasan atau pendinginan. 

c. Frekuensi latihan 

Untuk mencapai kesegaran jasmani yang diinginkan, latihan sebaiknya lebih 

sering dilakukan. Latihan 5 kali seminggu tentunya memberikan efek lebih baik 

daripada latihan 2 kali seminggunya. Untuk seorang bukan atlit, latihan 3 kali 

seminggu adalah cukup, meskipun demikian latihan 4 kali atau 5 kali seminggu 

memberikan hasil sedikit lebih baik. 



 

 

 

 

   

d. Intensitas latihan 

Untuk menentukan kadar intensitas latihan, khususnya untuk perkembangan 

daya tahan kordiovaskuler, dapat diterapkan Teori Katch dan Meardle. Mula-mula 

hitung frekuensi Denyut Nadi Maksimal (DNM) dengan rumus; 

 

 

DNM= 220 – umur 

Untuk menentukan DNM seorang siswa yang berumur 13 tahun dapat 

menggunakan rumus berikut : 

DNM = 220 – umur = 220 – 13 = 207 

Jadi dengan nadi maksimal siswa yang berumur 13 tahun adalah 207 denyut nadi per 

menit. 

Selanjutnya ukur tekanan intensitas latihannya. Untuk latihan seseorang selain atlet 

sekitar 70-85% dari 100% dengan lama latihan 20-30 menit. Jadi bila digunakan intensitas 

yang 70%, maka denyut nadi maksimalnya adalah: 

DNM = 220 – umur x 70% = 220 – 13 x 70% = 207 x 70/100 = 145 denyut nadi per menit 

 

   

Unsur Kebugaran Jasmani yang terkait dengan keterampilan. 

a. Kecepatan,  

 

 

 

 

 

 

B. Kelincahan, 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

C. Keseimbangan, 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

D. Koordinasi, 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

G.  Kegiatan Pembelajaran 

Pertemuan 1 (3 x 40 menit)  

Kegiatan Pendahuluan  (15 Menit) 

� Mengajak semua siswa berdo’a menurut agama dan keyakinan masing-masing. 

� Melakukan komunikasi  tentang kehadiran siswa 

� Guru mengecek kesiapan siswa baik secara fisik maupun psikologis. 

� Guru memberikan motivasi dan menjelaskan tujuan pembelajaran atau kompetensi 

yang akan dicapai. 



 

 

 

 

� Guru menyampaikan garis besar cakupan materi dan penjelasan tentang kegiatan yang 

akan dilakukan siswa untuk menyelesaikan latihan-latihan dan tugas dalam 

pembelajaran dengan bentuk permainan dan kompetisi. 

� Melakukan pemanasan dalam bentuk permainan ”name and run” untuk menyiapkan 

fisik dan psikis peserta didik. 

� Peserta didik mengerjakan soal pre test dengan scan qr code berikut  

 

Kegiatan Inti (95 menit) 

Mengamati 

� Membaca informasi tentang konsep latihan peningkatan derajat kebugaran jasmani 

yang terkait dengan kesehatan dan keterampilan, serta pengukuran derajat kebugaran 

jasmani dari berbagai sumber baik cetak maupun elektronik dan membuat 

kesimpulannya dalam bentuk pemahaman dan lisan. 

� Mengamati peragaan guru/teman tentang berbagai latihan peningkatan kebugaran  

secara langsung/TV/Video tentang konsep latihan peningkatan derajat kebugaran 

jasmani yang terkait dengan kesehatan dan keterampilan, serta pengukuran derajat 

kebugaran jasmani. (PBL1. Orientasi peserta didik pada masalah) 

 

Menanya 

� Peserta didik secara bergantian saling bertanya tentang  berbagai jenis latihan untuk 

meningkatkan kebugaran terkait keterampilan seperti; (kecepatan, kelincahan, 

keseimbangan, dan koordinasi). 

� Peserta didik secara bergantian saling bertanya tentang  berbagai teknik pengukuran 

kebugaran jasmani. 

� Mempertanyakan dampak latihan kebugaran terkait kesehatan dan keterampilan 

terhadap kebugaran dan kesehatan tubuh (PBL2 Mengorganisasi) 

 

Mengumpulkan Informasi 

� Melakukan lari bolak balik sejauh 10 meter dengan dibatasi oleh cone secara bergantian 

dan estafet : 

a)  amati contoh peragaan aktivitas gerakan oleh guru dan lihat Gambar: 5.1, b) lakukan 

seperti contoh peragaan, 

c)  rasakan saat melakukan gerakan tersebut, 



 

 

 

 

d)  bandingkan gerakan yang kamu lakukan dengan contoh aktivitas gerakan oleh guru,  

e)  gerakan mana yang mudah kamu lakukan. 

f)  fokuskan  perhatian  pada  memaksimalkan langkah kaki serta kecepatannya. (PBL3 

Membimbing Penyelidikan Individu Maupun Kelompok, collaboration, critical 

tinking, and communication) 

 
 
 
 
 
 

Gambar 5.1 lari bolak-balik 

dengan memindahkan bola 

plastik 

� Melakukan latihan untuk meningkatkan kelincahan : 

Melakukan lari pada lintasan zig-zag: (a) persiapan: posisi awal berdiri dibelakang cone 

dengan salah satu kaki didepan dan bersiap berlari (b) pelaksanaan: berlari kedepan 

dengan tetap menjaga keseimbangan meskipun mengubah arah gerakan dengan cepat 

dan memindahkan bola plastik yang sudah disiapkan. lakukan seterusnya secara 

berkelompok.  

 

 

 

Gambar 5.4 Lari zig-zag dengan cepat dan menjaga keseimbangan 

 

� Melakukan berbagai latihan untuk meningkatkan keseimbangan: 

Memindahkan bola dengan berdiri menggunakan 1 kaki. (a) persiapan: berdiri 

menggunakan kaki terkuat (b) pelaksanaan: bergerak untuk mengambil bola dengan 

kaki 1 dan kedua tangan lurus ke-atas, pindahkan bola ke wadah yang telah disiapkan, 

perhatikan gambar 5.7 

 



 

 

 

 

 

 

 

Gambar 5.7 Latihan berdiri dan bergerak menggunakan 1 kaki dan tangan keatas 

untuk melatih keseimbangan. 

� Melakukan berbagai latihan untuk melatih koordinasi : 

�.1. Lempar tangkap bola: (a) persiapan : setiap kelompok membentuk 2 pasang 

peserta didik, setiap pasang saling bergandengan dan semua memegang bola plastik.  

(b) pelaksanaan : saling melakukan lempar tangkap bola, kelompok yang berhasil 

melempar dan menangkap bola dengan kompak maka memiliki koordinasi yang baik. 

lakukan seterusnya dengan mengamati gambar dari guru. 

 

 

 

Gambar 5.12 Kegiatan lempar tangkap bola berpasangan dalam 1 kelompok 

� Melakukan berbagai latihan untuk meningkatkan derajat kebugaran terkait 

keterampilan 



 

 

 

 

� Mendiskusikan setiap jenis latihan peningkatan kebugaran berkaitan dengan 

keterampilan (kecepatan, kelincahan, keseimbangan, dan koordinasi) dan membuat 

kesimpulan yang disampaikan kepada guru. 

� Mendiskusikan kekuatan dan kelemahan  yang sering dilakukan saat melakukan 

berbagai latihan pengembangan berkaitan dengan keterampilan (kecepatan, kelincahan, 

keseimbangan, dan koordinasi) membuat kesimpulannya. 

� Mendiskusikan bagaimana cara memperbaiki kesalahan-kesalahan yang sering dilakukan 

berbagai latihan pengembangan kebugaran berkaitan dengan keterampilan (kecepatan, 

kelincahan, keseimbangan, dan koordinasi). 

 

Menalar/Mengasosiasi 

� Menemukan hubungan antara berbagai latihan pengembangan kebugaran dengan 

kesehatan tubuh. 

� Menemukan hubungan antara latihan kebugaran jasmani dengan dengan kualitas 

belajar. (PBL4 Mengembangkan dan menyajikan hasil karya) 

 

Mengomunikasikan  

� Menerapkan berbagai latihan pengembangan kebugaran berkatian dengan 

keterampilan dalam permainan sederhana serta menunjukkan sportif,  kerjasama,  

bertanggung jawab, menghargai perbedaan, disiplin, dan toleransi selama bermain. 

� Menunjukkan perilaku bertanggung jawab dalam menggunakan dan merawat peralatan 

permainan 

� Melakukan permainan kompetisi antar kelompok untuk meningkatkan semangat 

peserta didik yang mengacu pada kecepatan, kelincahan, keseimbangan dan koordinasi. 

� Memberikan saran perbaikan keterampilan kepada teman selama melakukan 

pembelajaran 

 

Kegiatan Akhir (20 Menit) 

� Guru melakukan tanya-jawab dengan peserta didik yang berkenaan dengan materi 

pembelajaran yang telah diberikan. 

� Guru bersama-sama dengan peserta didik atau sendiri membuat rangkuman/simpulan 

pelajaran dalam bentuk lisan. (PBL5 Menganalisis dan mengevaluasi proses 

pemecahan masalah) 



 

 

 

 

� Melakukan penilaian pengetahuan dan refleksi terhadap kegiatan yang sudah 

dilaksanakan secara konsisten dan terprogram, 

� Siswa mengerjakan soal post-test dengan scan QR Code  

 

 

 

� Memberikan umpan balik terhadap proses dan hasil pembelajaran, 

� Memberikan tugas, baik tugas individual maupun kelompok sesuai dengan hasil belajar 

peserta didik. 

� Berdoa bersama menutup pembelajaran. (Religius) 

 

H.  SUMBER BELAJAR 

� Video Pembelajaran 

� Sumber: Buku Guru dan Buku siswa Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesesehatan SMP 

Kelas IXI, TV/Video  

 

I. PENILAIAN 

1. Penilaian spiritual dan Sosial (KI- 1 dan 2) 

Penilaian aspek spiritual dan sosial dilakukan dengan pengamatan selama 

mengikuti kegiatan pembelajaran. Pengamatan dalam proses penilaian dapat kamu 

lakukan saat melakukan pembelajaran kebugaran jasmani. Aspek-aspek yang dinilai 

meliputi: kerja sama, tanggung jawab, menghargai teman, disiplin, toleransi. berdoa 

sebelum dan sesudah melakukan kegiatan pembelajaran, menunjukkan sikap berusaha 

secara maksimal dalam melakukan pembelajaran. 

Lakukan pengamatan untuk diri sendiri atau berpasangan, berikan tanda cek (√) 

untuk setiap perilaku, dengan rentang skor antara 1 sampai dengan 4 . (Sangat Baik= 4, 

Baik = 3, Cukup = 2,  Kurang = 1). 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

No. 

Nama 

Pesert

a 

Didik 

Sikap spiritual dan sosial 

Jml. 

Skor 

Nilai 
 

Berdoa 

sebelum 

dan sesudah 

pembelajara

n 

Sungguh- 

sungguh 

dalam 

pembelajara

n 

Jujur Didiplin 
Tanggung 

jawab 

Mengharga

i 

teman 

 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4  

1. Said          

2. Ayu                         

3. Ajis                           

 Dst                           

Skor max. = 24   

Nilai = skor perolehan / skor max X 4 =   

Komentar Orang Tua Murid : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

2. Penilaian Pengetahuan (KI-3) 

 

KISI-KISI SOAL 

 

No Kompeten

si yang 

diuji 

Lingkup 

Materi 

Materi Indikator soal Level 

Kognitif 

Bent

u k 

Soal 

No 

So

a 
l 

1. Menganalisi

s 

keterampila

n gerak 

salah satu 

tehnik dasar 

Latihan 

kebugaran 

jasmani 

untuk 

menghasilka

n koordinasi 

gerak yang 

baik 

 

Mempraktik

- kan hasil 

analisis 

keterampila

n gerak 

Latihan 

keterampila

n kebugaran 

jasmani 

untuk 

menghasilka

n koordinasi 

gerak yang 
baik 

Kebugaran 

Jasmani 

Kecepatan

, 

kelincahan

, 

keseimban

gan, 

koordinasi 

Ditunjukkan 

pertanyaan, 

peserta didik 

mampu 

menunjukkan 

gerak dasar 

Latihan kebugaran 

jasmani 

Pemaha

man (C2) 

Piliha
n 

ganda 

1-15 

2. Ditunjukkan 

pertanyaan, 

peserta didik 

mampu dalam 

memahami 

pembelajaran 

Latihan kebugaran 

jasmani dengan 

baik 

Penerapan 

(C3) 

Uraia
n 

2 

 

 

 



 

 

 

 

Pilihan Ganda 

Jawab soal  berikut  dengan memberikan tanda silang (X). Untuk jawaban yang 

benar beri skor = 1, bila salah beri skor = 0 

1. Waktu  yang diperlukan untuk latihan kebugaran jasmani bukan atlet adalah ....  

a. 20 menit tidak termasuk waktu untuk pemanasan atau pendinginan 

b. 25 menit tidak termasuk waktu untuk pemanasan atau pendinginan  

c. 30 menit tidak termasuk waktu untuk pemanasan atau pendinginan  

d. 25 menit tidak termasuk waktu untuk pemanasan atau pendinginan 

 

2. Untuk menentukan kadar intensitas latihan, khususnya untuk perkembangan daya 

tahan kordiovaskuler, dapat diterapkan Teori Katch dan Meardle, yaitu ..... 

a. 110 - umur                                                   c. 230 - umur  

b. 220 - umur                                                   d. 250 – umur 

 

3. Frekuensi latihan untuk mendapat kebugaran paru-paru dan jantung adalah …. 

a. dilakukan secara teratur 3 — 5 kali/minggu  

b. dilakukan secara teratur 4 — 5 kali/minggu  

c. dilakukan secara teratur 6 — 8 kali/minggu  

d. dilakukan secara teratur 7 — 9 kali/minggu 

4. Presentase intensitas latihan untuk mendapat kebugaran paru dan jantung adalah 

.... 

a. 30 — 45% dari detak jantung maksimal c. 75 — 85% dari detak jantungmaksimal 

b. 45 — 65% dari detak jantung maksimal    d. 95 — 100 % dari detak jantungmaksimal 

 

5. Gerakan  yang benar untuk melatih unsur kebugaran jasmani kecepatan  adalah .... 

a. berlari pada lintasan lurus               c. berlari pada lintasan berputar 

b. berlari pada lintasan berkelok              d. diam tidak berlari kemanapun 

 

6. Gerakan  yang benar untuk melatih aspek kelincahan kebugaran jasmani adalah ..... 

a. berlari pada lintasan lurus                c. berlari ditempat 

b. berlari pada lintasan zig-zag     d. berlari maju mundur 

 

7. Berikut gerakan latihan keseimbangan kebugaran jasmani dengan membentuk posisi 

pesawat terbang adalah, yaitu........ 



 

 

 

 

a b c d 

✔ Tumit 

terangkatdari 

tanah ke 

depan 

✔ Stick 

menyilang 

depan badan 

Kedua 

tumitterangka

t dari tanah 

✔ Pandangan 

mengikuti 

arah gerakan 

bola 

✔ Kedua 

lengan lurus 

di samping 

badan 

✔ Kedua kaki 

rapat 

✔ Kedua kaki 

lurus 

kebelakang 

✔ Mengangkat

dada  ke atas 

dan 

menurunkan

nya kembali 

ke lantai 

✔ Berat 

badan 

dibawa ke 

samping 

✔ Kedua 

lutut 

diluruskan 

✔ Kedua 

tumit 

diangkat 

dari tanah 

✔ Pandangan 

ke arah 

bawah 

✔ Salah satu 

kaki 

diangkat 

✔ Tangan 

lurus 

membuka 

kesamping 

✔ Luruskan 

kaki 

kebelakang 

diikuti 

bagian 

tubuh atas 

condong 

kedepan 

 

8. Bentuk latihan untuk melatih keseimbangan kaki adalah .... 

a.  meniti jembatan kayu                                  c  meluruskan kedua kaki ke depan  

b.  mengangkat badan pada palang tunggal     d.  mengangkat kedua kaki dari posisi 

duduk 

 

9. Pendaratan kaki yang benar saat melakukan lompat tali untuk melatih kelincahan 

otot kaki  adalah.... 

a. ujung telapak kaki                                        c.  tumit kaki 

b. telapak kaki                                                 d.  pinggir telapak kaki 

 

10. Posisi badan yang benar saat melakukan lompat tali untuk melatih kelincahan otot 

kaki adalah.... 

a. membungkuk                                               c. meliuk 

b. tegap                                                            d. melenting 

 

11.  Bagaimana  bentuk  latihan  yang  benar  untuk  meningkatkan  koordinasi tubuh? 

a. melempar tangkap bola pada tembok 



 

 

 

 

b. melentingkan pinggang dari posisi berbaring  

c. melentingkan pinggul dari posisi telentang 

d. membungkukan  pinggang dari posisi duduk 

 

12. Berikut gerakan lempar tangkap bola pada tembok,  yakni ...... 

a b c d 

✔ Tidur 

telentang 

kedua lutut 

ditekuk, kedua 

lengan di 

samping 

telinga 

✔ Pinggang 

diangkat 

keatas hingga 

melenting 

✔ Kedua tangan 

dan kaki 

diluruskan 

✔ Berdiri 

didepan 

tembok 

dengan 

jarak aman 

dan nyaman 

✔ Pegang bola 

dan bersiap 

melempar 

✔ Lemparkan 

bola dan 

bereaksi 

untuk 

menangkap 

✔ Berdiri tegak 

menghadapar

ah pukulan 

✔ Kedua lengan 

mengepal 

depan dada 

✔ Saat pukulan 

datang dari 

arah atas, 

lakukan 

gerakan 

lengan ke 

arah atas 

✔ Berat 

badan 

dibaw

a ke 

depan 

✔ Kedua 

lutut 

disilan

g 

✔ Kedua 

tumit 

diputa

r 

✔ Panda

ngan 

keatas 

 

13. Arah pandangan mata saat kamu melakukan gerakan pesawat terbang adalah .....  

a. ke depan                                                       c. ke belakang 

b. ke samping                                                   d. ke atas 

 

14. Takaran latihan untuk meningkatkan kecepatan adalah .... 

a  rekuensi latihan 3 kali/minggu dengan intensitas 70 %  

b frekuensi latihan 4 kali/minggu dengan intensitas 75 %  

c. frekuensi latihan 5 kali/minggu dengan intensitas 80 % 

d. frekuensi latihan 6 kali/minggu dengan intensitas 100 % 

 



 

 

 

 

15. Posisi badan yang benar saat melakukan naik turun dengan lompatt tali untuk 

melatih kelincahan adalah ....... 

a. ditegakkan                                                    c. dimiringkan  

b. dibungkukkan                                              d. dilentingkan 

 

Jawaban singkat (Essay) 

Jawab soal berikut dengan  benar, dengan deskripsi sebagai berikut. 

✔ Skor 4: jika kamu mampu menjawab empat jawaban dengan baik 

✔ Skor 3: jika kamu mampu menjawab tiga jawaban dengan baik 

✔ Skor 2: jika kamu mampu menjawab dua jawaban dengan baik 

✔ Skor 1: jika kamu mampu menjawab satu jawaban dengan baik 

 

1. Sebutkan empat faktor yang mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani! 

2. Sebutkan empat komponen kebugaran jasmani! 

3. Sebutkan empat ciri latihan kecepatan! 

4. Sebutkan empat ciri latihan kelincahan! 

 

Format penilaian  essay (KI-3), faktor kebugaran jasmani, komponen kebugaran 

jasmani, ciri latihan kelenturan, ciri latihan kekuatan dan daya tahan paru dan jantung 

No. 
Nama Peserta 

Didik 

Butir soal 

Jml. 

Skor 
Nilai 

1 2 3 4 

Faktor 

kebugaran 

jasmani 

Komponen 

kebugaran 

jasmani 

Ciri latihan 

kecepatan 

Ciri latihan 

kelincahan 

1. Said 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

2. Ayu                   

3. Ajis                   

4. Dst                   

Skor Maks= 16   

Nilai = skor perolehan/skor maksimal x 4   

 



 

 

 

 

3. Penilaian Keterampilan (KI-4) 

 

Lakukan kegiatan berikut, Amati gerakan yang dilakukan teman. Berikan tanda cek 

(√) pada kolom perolehan skor yang sudah disediakan, dengan rentang skor antara 1 

sampai dengan 4 . (Sangat Baik = 4, Baik = 3, Cukup =2,  Kurang = 1). Tanda cek (√)  

tersebut menunjukkan kompetensi yang diharapkan. 

 

No. 
Nama Peserta 

Didik 

Butir Keterampilan 

Jml. 

Skor 
Nilai 

1 2 3 4 

Kecepatan Kelincahan 
Keseimbang

an 
Koordinasi 

1. Said 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

2. Ayu                   

3. Ajis                   

4. Dst                   

Skor Maks= 16   

Nilai = skor perolehan/skor maksimal x 4   

 

Lakukan bentuk latihan kebugaran jasmani secara berpasangan atau kelompok 

1. Prinsip dasar bentuk  aktivitas  latihan kelincahan dengan berlari pada lintasan zig-

zag! 

2. Prinsip dasar bentuk aktivitas latihan kecepatan dengan berlari pada lintasan lurus! 

3. Prinsip dasar bentuk aktivitas latihan keseimbangan dengan bergerak menggunakan 

1 kaki! 

4. Prinsip dasar bentuk aktivitas latihan koordinasi dengan bergerak melempar dan 

menangkap bola! 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Penugasan  

Lakukan bentuk-bentuk latihan (kekuatan, kelenturan, atau kelincahan)! 

1.  Bentuk kelompok masing-masing kelompok enam orang! 

2.  Lakukan latihan selama 7 hari di luar sekolah (lakukan secara bertahap)! 

3.  Lakukan pengukuran terhadap hasil latihan kamu selama 7 hari dan catat hasil 

tersebut! 

4.  Lakukan analisis terhadap hasil latihan dengan cara mendiskusikan dengan teman! 

5.  Laporkan hasil latihan tersebut pada guru kamu! 

 

 

Mengetahui 

Kepala Sekolah, 

 

 

 

 

Budi Santoso, S.Pd., M.Pd. 

NIP. 19710324 199802 1 002 

 Gombong, 4 Agustus 2022 

Guru Mapel Pendidikan Jasmani, 

Olahraga dan Kesehatan 

 

 

 

Fajar Agung Pamuji, S.Pd. 

NIP. 19950304 201903 1 012 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Lampiran 7 

LEMBAR OBSERVASI PESERTA DIDIK DALAM PEMBELAJARAN AKTIVITAS KEBUGARAN 

JASMANI 

Hari/Tanggal : Jumat, 14 Oktober 2022 

Topik  : Peningkatan Hasil Belajar Aktivitas Kebugaran Jasmani 

NO. AKTIVITAS PEMBELAJARAN HASIL PENGAMATAN 

YA/TIDAK KOMENTAR 

1. Apakah ada peserta didik yang tidak 

memperhatikan proses pembelajaran ? 

  

 

 

2. Apakah peserta didik bekerja sama dengan 

peserta didik lain ? 

  

 

 

3. Apakah peserta didik tertekan dalam 

mengikuti pembelajaran ? 

  

 

 

4. Apakah peserta didik senang dalam mengikuti 

pembelajaran ? 

  

 

 

5. Apakah ada materi yang sulit dipahami 

peserta didik ? 

  

 

 

6. Apakah guru sudah melakukan peranya sesuai 

dengan perencanaan ? 

  

 

 

7. Apakah model pembelajaran yang diterapkan 

guru tepat ? 

  

 

 

8. Apakah secara keseluruhan tujuan 

pembelajaran tercapai sesuai dengan 

perencanaan 

  

 

 

 

       Observator 

 

 

 

 

       Fajar Agung Pamuji, S. Pd. 



 

 

 

 

Lampiran 8 

Data Hasil Belajar Aktivitas Kebugaran Jasmani Pada Siswa Kelas IX SMP NEGERI 2 GOMBONG, Kec. Gombong Kab. Kebumen Tahun 

Pelajaran 2022/2023 Sebelum Dilakukan Tindakan. 

NO. NAMA 
SIKAP PENGETAHUAN KETRAMPILAN 

NILAI 
KS KG KJ TJ nilai 30% nilai 20% A T M P nilai 50% 

1 ADITYA PUTRIE 10 15 15 15 55 16.5 60 12 10 10 5 5 30 15.0 43.5 

2 AISYA KAMILA 15 15 15 15 60 18.0 60 12 10 5 5 5 25 12.5 42.5 

3 AISYAH ARIFATIA AL 

HUSNA 

15 15 15 10 55 16.5 70 14 10 10 5 10 35 17.5 48.0 

4 Andap Wisang Galang 15 10 15 15 55 16.5 60 12 5 5 5 5 20 10.0 38.5 

5 Anni Salma Azizah 15 15 15 15 60 18.0 60 12 10 5 10 5 30 15.0 45.0 

6 ARKATAMA EZAR 

PRIYATMOKO 

15 15 20 15 65 19.5 60 12 10 5 10 10 35 17.5 49.0 

7 Aura Farah Nadiah 15 10 20 20 65 19.5 65 13 10 10 10 10 40 20.0 52.5 

8 Catarina Pestauli 

Nainggolan 

15 15 15 10 55 16.5 70 14 15 10 5 15 45 22.5 53.0 

9 Clariza Ananda Fadillah 15 15 15 15 60 18.0 65 13 10 15 10 15 50 25.0 56.0 

10 DHIAZAIN NADHIF 

SETIABUDI 

15 15 10 15 55 16.5 50 10 15 10 5 10 40 20.0 43.5 

11 Dimas Yusuf Darmawan 10 15 10 15 50 15.0 60 12 15 10 10 5 40 20.0 47.0 

12 FAKHRIY IHSAN ABDUL 

MAJID 

15 15 20 15 65 19.5 60 12 15 10 10 15 50 25.0 59.5 

13 Febrian Achmad Saputra 15 15 10 10 50 15.0 65 13 15 10 10 15 50 25.0 53.0 

14 Gilang Sebastian Moses 10 15 15 15 55 16.5 65 13 10 10 10 5 35 17.5 47.0 

 



 

 

 

 

NO. NAMA 
SIKAP PENGETAHUAN KETRAMPILAN 

NILAI 
KS KG KJ TJ nilai 30% nilai 20% A T M P nilai 50% 

Roy Alvero 

15 HATIF HUMAYUN HAQQI 15 10 15 10 50 15.0 65 13 10 10 10 10 40 20.0 48.0 

16 Heryan Kuwatin Iman 15 15 15 10 55 16.5 60 12 10 10 10 10 40 20.0 48.5 

17 IKHSAN HANIF SURYANA 15 15 10 15 55 16.5 65 13 15 15 10 10 50 25.0 54.5 

18 Iqbhal Akmal Putra 15 15 15 10 55 16.5 55 11 10 10 5 5 30 15.0 48.5 

19 Januar Tri Nugroho 15 15 10 10 50 15.0 50 10 15 15 10 10 40 20.0 45.0 

20 Jones Andre Manalu 15 15 15 15 60 18.0 60 12 10 10 5 10 35 17.5 47.5 

21 Lena Kusuma 15 15 15 10 55 16.5 60 12 15 10 10 10 45 22.5 51.0 

22 MOHAMAD FIRMAN 

ROSALDI 

15 15 15 10 55 16.5 65 13 10 5 10 10 35 17.5 47.0 

23 MUHAMMAD AMIN 

BITANINGRAT 

15 15 10 15 55 16.5 70 14 15 10 5 5 35 17.5 48.0 

24 NAFTALI ADVENTIA 

PERDANA 

15 15 10 15 55 16.5 60 12 15 15 5 10 45 22.5 51.0 

25 Nathanael Yosua Silitonga 15 15 10 10 50 15.0 65 13 10 10 10 5 35 17.5 45.5 

26 Salsabiil Salwa Rona 

Ramadhani 

15 15 15 15 60 18.0 75 15 15 15 10 15 55 27.5 60.5 

27 SHAFIRA CAHYA KAMILA 15 10 15 10 50 15.0 60 12 15 15 10 5 45 22.5 49.5 

28 STELLA HARYO AURELIS 10 15 15 15 55 16.5 55 11 15 15 10 10 50 25.0 52.5 

29 Titik Yunita Rahayu 15 10 15 15 55 16.5 55 11 10 10 5 10 35 17.5 45.0 

30 USWATUN NISA 15 15 15 10 55 16.5 65 13 10 5 10 10 35 17.5 47.0 



 

 

 

 

NO. NAMA 
SIKAP PENGETAHUAN KETRAMPILAN 

NILAI 
KS KG KJ TJ nilai 30% nilai 20% A T M P nilai 50% 

31 Wabi Aulia 15 15 10 15 55 16.5 70 14 15 10 5 5 35 17.5 48.0 

 

 

Keterana : KS = Kerjasama   A = Kecepatan  

  KG = Kesungguhan  T = Kelincahan 

  KJ = Kejujuran   M = Keseimbangan 

  TJ = Tanggung jawab  P = Koordinasi 



 

 

 

 

Lampiran. 9  

Data Hasil Belajar Aktivitas Kebugaran Jasmani Pada Siswa Kelas IX SMP NEGERI 2 GOMBONG, Kec. Gombong Kab. Kebumen Tahun 

Pelajaran 2022/2023 Setelah Siklus I. 

 

NO. NAMA 
SIKAP PENGETAHUAN KETRAMPILAN 

NILAI 
KS KG KJ TJ nilai 30% nilai 20% A T M P nilai 50% 

1 ADITYA PUTRIE 15 10 20 15 60 18 65 13 15 20 10 10 55 27.5 58.5 

2 AISYA KAMILA 15 15 15 15 60 18 70 14 20 15 10 10 55 27.5 59.5 

3 AISYAH ARIFATIA AL 

HUSNA 
15 15 20 15 65 19.5 60 12 15 15 10 10 50 25.0 56.5 

4 Andap Wisang Galang 15 15 20 15 65 19.5 75 15 15 15 15 15 60 30.0 64.5 

5 Anni Salma Azizah 15 20 20 15 70 21.0 70 14 15 10 15 10 50 25.0 60.0 

6 ARKATAMA EZAR 

PRIYATMOKO 
20 20 20 15 75 22.5 85 17 25 25 20 20 90 45.0 84.5 

7 Aura Farah Nadiah 15 15 15 15 60 18.0 70 14 15 15 15 15 60 30.0 62.0 

8 Catarina Pestauli 

Nainggolan 
20 20 15 15 70 21.0 65 13 15 20 15 10 60 30.0 64.0 

9 Clariza Ananda Fadillah 20 15 15 20 70 21.0 65 13 20 10 15 10 55 27.5 61.5 

10 DHIAZAIN NADHIF 

SETIABUDI 
20 20 10 15 65 19.5 65 13 15 15 10 15 55 27.5 60.0 

11 Dimas Yusuf Darmawan 20 20 15 15 70 21.0 75 15 20 15 20 25 80 40.0 76.0 

12 FAKHRIY IHSAN ABDUL 

MAJID 
15 15 15 20 65 19.5 70 14 20 25 25 20 90 45.0 78.5 

13 Febrian Achmad Saputra 15 15 20 15 65 19.5 60 12 15 10 15 10 50 25.0 56.5 

 



 

 

 

 

NO. NAMA 
SIKAP PENGETAHUAN KETRAMPILAN 

NILAI 
KS KG KJ TJ nilai 30% nilai 20% A T M P nilai 50% 

14 Gilang Sebastian Moses 

Roy Alvero 
20 15 20 15 70 21.0 85 17 20 20 20 20 80 40.0 78.0 

15 HATIF HUMAYUN HAQQI 15 15 15 15 60 18.0 65 13 15 15 15 20 55 27.5 58.5 

16 Heryan Kuwatin Iman 20 15 20 20 75 22.5 80 16 25 20 20 20 85 42.5 81.0 

17 IKHSAN HANIF SURYANA 20 10 20 15 65 19.5 75 15 25 25 15 20 85 42.5 77.0 

18 Iqbhal Akmal Putra 15 20 20 15 70 21.0 75 15 20 20 25 20 85 42.5 78.5 

19 Januar Tri Nugroho 15 15 20 20 70 21.0 80 16 20 25 15 20 80 40.0 77.0 

20 Jones Andre Manalu 15 15 20 15 65 19.5 70 14 10 15 10 10 45 22.5 56.0 

21 Lena Kusuma 15 15 20 15 65 19.5 80 16 20 20 20 20 80 40.0 75.5 

22 MOHAMAD FIRMAN 

ROSALDI 
15 15 15 15 60 18.0 65 13 15 15 15 20 55 27.5 58.5 

23 MUHAMMAD AMIN 

BITANINGRAT 
15 20 20 20 75 22.5 75 15 20 20 20 20 80 40.0 77.5 

24 NAFTALI ADVENTIA 

PERDANA 
15 15 20 29 70 21.0 80 16 20 25 20 20 85 42.5 79.5 

25 Nathanael Yosua Silitonga 15 15 10 20 60 18.0 65 13 15 10 15 10 50 25 56.0 

26 Salsabiil Salwa Rona 

Ramadhani 
15 15 15 15 70 21.0 70 14 20 20 25 15 80 40.0 75.0 

27 SHAFIRA CAHYA KAMILA 15 15 20 15 65 19.5 70 14 20 10 15 10 55 27.5 61.0 

28 STELLA HARYO AURELIS 15 20 20 15 70 21.0 75 15 20 20 20 20 80 40.0 76.0 

29 Titik Yunita Rahayu 10 25 15 15 65 19.5 70 14 25 20 25 20 90 45.0 78.5 

30 USWATUN NISA 15 20 20 15 70 21.0 75 15 20 20 25 20 85 42.5 78.5 



 

 

 

 

NO. NAMA 
SIKAP PENGETAHUAN KETRAMPILAN 

NILAI 
KS KG KJ TJ nilai 30% nilai 20% A T M P nilai 50% 

31 Wabi Aulia 15 15 15 15 60 18.0 65 13 15 15 15 20 55 27.5 58.5 

 

Keterana : KS = Kerjasama   A = Kecepatan  

  KG = Kesungguhan  T = Kelincahan 

  KJ = Kejujuran   M = Keseimbangan 

  TJ = Tanggung jawab  P = Koordinasi 



 

 

 

 

Lampiran. 10 

Data Hasil Belajar Aktivitas Kebugaran Jasmani Pada Siswa Kelas IX SMP NEGERI 2 GOMBONG, Kec. Gombong Kab. Kebumen Tahun 

Pelajaran 2022/2023 Setelah siklus II. 

 

NO. NAMA 
SIKAP PENGETAHUAN KETRAMPILAN NILAI 

KS KG KJ TJ nilai 30% nilai 20% A T M P nilai 50%  

1 ADITYA PUTRIE 20 20 15 20 75 22.5 70 14 25 15 20 20 80 40.0 76.5 

2 AISYA KAMILA 20 25 20 20 85 25.5 75 15 15 20 20 15 70 35.0 76.5 

3 AISYAH ARIFATIA AL HUSNA 10 25 15 15 65 19.5 70 14 25 20 25 20 90 45.0 78.5 

4 Andap Wisang Galang 20 20 15 20 75 21.0 80 16 20 20 20 20 80 40.0 77.0 

5 Anni Salma Azizah 20 20 15 25 80 24.0 75 15 20 20 20 15 75 37.5 76.5 

6 ARKATAMA EZAR 

PRIYATMOKO 
20 20 15 20 75 22.5 85 17 20 20 15 20 75 37.5 77.0 

7 Aura Farah Nadiah 15 15 20 20 70 21.0 75 15 25 20 15 25 80 40.0 76.0 

8 Catarina Pestauli 

Nainggolan 
15 15 15 15 70 21.0 80 16 20 20 25 15 80 40.0 77.0 

9 Clariza Ananda Fadillah 20 20 25 20 85 25.5 80 16 20 20 20 20 80 40.0 81.5 

10 DHIAZAIN NADHIF 

SETIABUDI 
15 15 20 15 65 19.5 75 15 20 20 20 25 85 42.5 77.0 

11 Dimas Yusuf Darmawan 25 15 20 20 80 24.0 75 15 20 20 20 20 80 40.0 79.0 

12 FAKHRIY IHSAN ABDUL 

MAJID 
20 20 25 25 90 27.0 60 12 20 25 15 15 75 37.5 76.5 

13 Febrian Achmad Saputra 25 20 20 20 85 25.5 80 16 15 20 20 15 70 35.0 76.5 

14 Gilang Sebastian Moses Roy 20 20 20 25 85 25.5 85 17 20 20 20 20 80 40.0 82.5 

 



 

 

 

 

NO. NAMA 
SIKAP PENGETAHUAN KETRAMPILAN NILAI 

KS KG KJ TJ nilai 30% nilai 20% A T M P nilai 50%  

Alvero 

15 HATIF HUMAYUN HAQQI 25 25 10 25 85 25.5 70 14 20 25 20 15 80 40.0 79.5 

16 Heryan Kuwatin Iman 20 25 20 25 90 27.0 70 14 25 15 20 15 75 37.5 78.5 

17 IKHSAN HANIF SURYANA 15 20 20 20 85 25.5 70 14 20 15 15 25 75 37.5 77.0 

18 Iqbhal Akmal Putra 15 25 15 25 80 24.0 85 17 25 20 15 20 80 40.0 81.0 

19 Januar Tri Nugroho 15 15 20 20 70 21.0 80 16 20 20 25 25 90 45.0 82.0 

20 Jones Andre Manalu 25 15 20 20 80 24.0 80 16 20 15 20 25 80 40.0 80.0 

21 Lena Kusuma 20 15 15 20 70 21.0 75 15 20 15 25 20 80 40.0 76.0 

22 MOHAMAD FIRMAN 

ROSALDI 
15 15 15 20 65 19.5 70 14 10 15 10 15 50 25.0 58.5 

23 MUHAMMAD AMIN 

BITANINGRAT 
20 20 15 15 70 21.0 80 16 20 20 25 15 80 40.0 77.0 

24 NAFTALI ADVENTIA 

PERDANA 
20 15 20 20 75 22.5 80 16 25 20 15 20 80 40.0 78.5 

25 Nathanael Yosua Silitonga 25 20 20 20 85 25.5 80 16 20 25 20 20 85 42.5 84.0 

26 Salsabiil Salwa Rona 

Ramadhani 
20 15 15 25 75 22.5 70 14 20 15 20 25 80 40.0 76.5 

27 SHAFIRA CAHYA KAMILA 20 20 10 10 60 18.0 65 13 15 20 15 15 65 32.5 63.5 

28 STELLA HARYO AURELIS 20 25 15 25 85 25.5 80 16 25 15 15 20 75 37.5 79.0 

29 Titik Yunita Rahayu 20 20 15 15 70 21.0 75 15 20 20 20 20 80 40.0 76.0 

30 USWATUN NISA 20 20 20 25 85 25.5 85 17 20 20 20 20 80 40.0 82.5 



 

 

 

 

NO. NAMA 
SIKAP PENGETAHUAN KETRAMPILAN NILAI 

KS KG KJ TJ nilai 30% nilai 20% A T M P nilai 50%  

31 Wabi Aulia 25 25 10 25 85 25.5 70 14 20 25 20 15 80 40.0 79.5 

 

Keterana : KS = Kerjasama   A = Kecepatan  

  KG = Kesungguhan  T = Kelincahan 

  KJ = Kejujuran   M = Keseimbangan 

  TJ = Tanggung jawab  P = Koordinasi 



 

 

 

 

Lampiran 11 

 

Rekapitulasi Tes Awal Hasil Tes Latihan Kebugaran Jasmani Pada Siswa Kelas IX SMP NEGERI 2 

GOMBONG, Kec. Gombong Kab. Kebumen Tahun Pelajaran 2022/2023. 

 

No. Nama 

sikap pengetahuan ketrampilan 
Total 

skor nilai 
Skor 

30% 
nilai 

Skor 

20% 
nilai 

Skor 

50% 

1 ADITYA PUTRIE 55 16.5 60 12 30 15.0 43.5 

2 AISYA KAMILA 60 18.0 60 12 25 12.5 42.5 

3 AISYAH ARIFATIA AL HUSNA 55 16.5 70 14 35 17.5 48.0 

4 Andap Wisang Galang 55 16.5 60 12 20 10.0 38.5 

5 Anni Salma Azizah 60 18.0 60 12 30 15.0 45.0 

6 ARKATAMA EZAR PRIYATMOKO 65 19.5 60 12 35 17.5 49.0 

7 Aura Farah Nadiah 65 19.5 65 13 40 20.0 52.5 

8 Catarina Pestauli Nainggolan 55 16.5 70 14 45 22.5 53.0 

9 Clariza Ananda Fadillah 60 18.0 65 13 50 25.0 56.0 

10 DHIAZAIN NADHIF SETIABUDI 55 16.5 50 10 40 20.0 43.5 

11 Dimas Yusuf Darmawan 50 15.0 60 12 40 20.0 47.0 

12 FAKHRIY IHSAN ABDUL MAJID 65 19.5 60 12 50 25.0 59.5 

13 Febrian Achmad Saputra 50 15.0 65 13 50 25.0 53.0 

14 
Gilang Sebastian Moses Roy 

Alvero 

55 16.5 65 13 35 17.5 47.0 

15 HATIF HUMAYUN HAQQI 50 15.0 65 13 40 20.0 48.0 

16 Heryan Kuwatin Iman 55 16.5 60 12 40 20.0 48.5 

17 IKHSAN HANIF SURYANA 55 16.5 65 13 50 25.0 54.5 

18 Iqbhal Akmal Putra 55 16.5 55 11 30 15.0 48.5 

19 Januar Tri Nugroho 50 15.0 50 10 40 20.0 45.0 

20 Jones Andre Manalu 60 18.0 60 12 35 17.5 47.5 

21 Lena Kusuma 55 16.5 60 12 45 22.5 51.0 

22 MOHAMAD FIRMAN ROSALDI 55 16.5 65 13 35 17.5 47.0 

23 
MUHAMMAD AMIN 

BITANINGRAT 

55 16.5 70 14 35 17.5 48.0 

24 NAFTALI ADVENTIA PERDANA 55 16.5 60 12 45 22.5 51.0 

25 Nathanael Yosua Silitonga 50 15.0 65 13 35 17.5 45.5 

26 Salsabiil Salwa Rona Ramadhani 60 18.0 75 15 55 27.5 60.5 

27 SHAFIRA CAHYA KAMILA 50 15.0 60 12 45 22.5 49.5 

28 STELLA HARYO AURELIS 55 16.5 55 11 50 25.0 52.5 

29 Titik Yunita Rahayu 55 16.5 55 11 35 17.5 45.0 

30 USWATUN NISA 55 16.5 65 13 35 17.5 47.0 



 

 

 

 

31 Wabi Aulia 55 16.5 70 14 35 17.5 48.0 

 



 

 

 

 

Lampiran. 12 

  

Rekapitulasi Siklus I. Hasil Tes Kebugaran Jasmani Pada Siswa Kelas IX SMP NEGERI 2 

GOMBONG, Kec. Gombong Kab. Kebumen Tahun Pelajaran 2022/2023. 

 

No. Nama 

Sikap Pengetahuan Ketrampilan 
Total 

skor Nilai 
Skor 

30% 
Nilai 

Skor 

20% 
Nilai 

Skor 

50% 

1 ADITYA PUTRIE 60 18 65 13 55 27.5 58.5 

2 AISYA KAMILA 60 18 70 14 55 27.5 59.5 

3 AISYAH ARIFATIA AL HUSNA 65 19.5 60 12 50 25.0 56.5 

4 Andap Wisang Galang 65 19.5 75 15 60 30.0 64.5 

5 Anni Salma Azizah 70 21.0 70 14 50 25.0 60.0 

6 ARKATAMA EZAR PRIYATMOKO 75 22.5 85 17 90 45.0 84.5 

7 Aura Farah Nadiah 60 18.0 70 14 60 30.0 62.0 

8 Catarina Pestauli Nainggolan 70 21.0 65 13 60 30.0 64.0 

9 Clariza Ananda Fadillah 70 21.0 65 13 55 27.5 61.5 

10 DHIAZAIN NADHIF SETIABUDI 65 19.5 65 13 55 27.5 60.0 

11 Dimas Yusuf Darmawan 70 21.0 75 15 80 40.0 76.0 

12 FAKHRIY IHSAN ABDUL MAJID 65 19.5 70 14 90 45.0 78.5 

13 Febrian Achmad Saputra 65 19.5 60 12 50 25.0 56.5 

14 
Gilang Sebastian Moses Roy 

Alvero 
70 21.0 85 17 80 40.0 78.0 

15 HATIF HUMAYUN HAQQI 60 18.0 65 13 55 27.5 58.5 

16 Heryan Kuwatin Iman 75 22.5 80 16 85 42.5 81.0 

17 IKHSAN HANIF SURYANA 65 19.5 75 15 85 42.5 77.0 

18 Iqbhal Akmal Putra 70 21.0 75 15 85 42.5 78.5 

19 Januar Tri Nugroho 70 21.0 80 16 80 40.0 77.0 

20 Jones Andre Manalu 65 19.5 70 14 45 22.5 56.0 

21 Lena Kusuma 65 19.5 80 16 80 40.0 75.5 

22 MOHAMAD FIRMAN ROSALDI 60 18.0 65 13 55 27.5 58.5 

23 
MUHAMMAD AMIN 

BITANINGRAT 
75 22.5 75 15 80 40.0 77.5 

24 NAFTALI ADVENTIA PERDANA 70 21.0 80 16 85 42.5 79.5 

25 Nathanael Yosua Silitonga 60 18.0 65 13 50 25 56.0 

26 Salsabiil Salwa Rona Ramadhani 70 21.0 70 14 80 40.0 75.0 

27 SHAFIRA CAHYA KAMILA 65 19.5 70 14 55 27.5 61.0 

28 STELLA HARYO AURELIS 70 21.0 75 15 80 40.0 76.0 

29 Titik Yunita Rahayu 65 19.5 70 14 90 45.0 78.5 

30 USWATUN NISA 70 21.0 75 15 85 42.5 78.5 

 



 

 

 

 

31 Wabi Aulia 60 18.0 65 13 55 27.5 58.5 

 

 



 

 

 

 

Lampiran. 13 

 

Rekapitulasi Siklus II. Hasil Tes Keterampilan Aktivitas Kebugaran Jasmani Pada Siswa Kelas IX 

SMP NEGERI 2 GOMBONG, Kec. Gombong Kab. Kebumen Tahun Pelajaran 2022/2023. 

 

No. Nama 

Sikap Pengetahuan Ketrampilan 
Total 

skor Nilai 
Skor 

30% 
Nilai 

Skor 

20% 
Nilai 

Skor 

50% 

1 ADITYA PUTRIE 75 22.5 70 14 80 40.0 76.5 

2 AISYA KAMILA 85 25.5 75 15 70 35.0 76.5 

3 AISYAH ARIFATIA AL HUSNA 65 19.5 70 14 90 45.0 78.5 

4 Andap Wisang Galang 75 21.0 80 16 80 40.0 77.0 

5 Anni Salma Azizah 80 24.0 75 15 75 37.5 76.5 

6 ARKATAMA EZAR PRIYATMOKO 75 22.5 85 17 75 37.5 77.0 

7 Aura Farah Nadiah 70 21.0 75 15 80 40.0 76.0 

8 Catarina Pestauli Nainggolan 70 21.0 80 16 80 40.0 77.0 

9 Clariza Ananda Fadillah 85 25.5 80 16 80 40.0 81.5 

10 DHIAZAIN NADHIF SETIABUDI 65 19.5 75 15 85 42.5 77.0 

11 Dimas Yusuf Darmawan 80 24.0 75 15 80 40.0 79.0 

12 FAKHRIY IHSAN ABDUL MAJID 90 27.0 60 12 75 37.5 76.5 

13 Febrian Achmad Saputra 85 25.5 80 16 70 35.0 76.5 

14 Gilang Sebastian Moses Roy Alvero 85 25.5 85 17 80 40.0 82.5 

15 HATIF HUMAYUN HAQQI 85 25.5 70 14 80 40.0 79.5 

16 Heryan Kuwatin Iman 90 27.0 70 14 75 37.5 78.5 

17 IKHSAN HANIF SURYANA 85 25.5 70 14 75 37.5 77.0 

18 Iqbhal Akmal Putra 80 24.0 85 17 80 40.0 81.0 

19 Januar Tri Nugroho 70 21.0 80 16 90 45.0 82.0 

20 Jones Andre Manalu 80 24.0 80 16 80 40.0 80.0 

21 Lena Kusuma 70 21.0 75 15 80 40.0 76.0 

22 MOHAMAD FIRMAN ROSALDI 65 19.5 70 14 50 25.0 58.5 

23 MUHAMMAD AMIN BITANINGRAT 70 21.0 80 16 80 40.0 77.0 

24 NAFTALI ADVENTIA PERDANA 75 22.5 80 16 80 40.0 78.5 

25 Nathanael Yosua Silitonga 85 25.5 80 16 85 42.5 84.0 

26 Salsabiil Salwa Rona Ramadhani 75 22.5 70 14 80 40.0 76.5 

27 SHAFIRA CAHYA KAMILA 60 18.0 65 13 65 32.5 63.5 

28 STELLA HARYO AURELIS 85 25.5 80 16 75 37.5 79.0 

29 Titik Yunita Rahayu 70 21.0 75 15 80 40.0 76.0 

30 USWATUN NISA 85 25.5 85 17 80 40.0 82.5 

31 Wabi Aulia 85 25.5 70 14 80 40.0 79.5 

 



 

 

 

 

Lampiran. 14 

Rekapitulasi Data Hasil Tes Ketarampilan Aktivitas Kebugaran Jasmani dan Nilai Ketrampilan Pada Siswa Kelas IX SMP NEGERI 2 

GOMBONG, Kec. Gombong Kab. Kebumen Tahun Pelajaran 2022/2023. 

No. Nama 

Awal Siklus 1 Siklus 2 

Hasil 

Lompat 

Jauh 

Nilai 
Score 

50% 

Hasil 

Lompat 

Jauh 

Nilai 
Score 

50% 

Hasil 

Lompat 

Jauh 

Nilai 
Score 

50% 

1 ADITYA PUTRIE 2.15 30 15.0 2.42 55 27.5 2.57 80 40.0 

2 AISYA KAMILA 1.85 25 12.5 2.05 55 27.5 2.19 70 35.0 

3 AISYAH ARIFATIA AL HUSNA 2.05 35 17.5 2.35 50 25.0 2.51 90 45.0 

4 Andap Wisang Galang 2.16 20 10.0 2.37 60 30.0 2.49 80 40.0 

5 Anni Salma Azizah 1.33 30 15.0 1.53 50 25.0 1.65 75 37.5 

6 ARKATAMA EZAR PRIYATMOKO 2.20 35 17.5 2.35 90 45.0 2.46 75 37.5 

7 Aura Farah Nadiah 1.86 40 20.0 2.01 60 30.0 2.11 80 40.0 

8 Catarina Pestauli Nainggolan 1.95 45 22.5 2.15 60 30.0 2.27 80 40.0 

9 Clariza Ananda Fadillah 2.79 50 25.0 3.08 55 27.5 3.33 80 40.0 

10 DHIAZAIN NADHIF SETIABUDI 2.16 40 20.0 2.46 55 27.5 2.57 85 42.5 

11 Dimas Yusuf Darmawan 2.03 40 20.0 2.32 80 40.0 2.51 80 40.0 

12 FAKHRIY IHSAN ABDUL MAJID 2.05 50 25.0 2.24 90 45.0 2.35 75 37.5 

13 Febrian Achmad Saputra 2.15 50 25.0 2.51 50 25.0 2.68 70 35.0 

14 Gilang Sebastian Moses Roy 

Alvero 

2.13 35 17.5 2.40 
80 40.0 

2.58 
80 40.0 

15 HATIF HUMAYUN HAQQI 2.24 40 20.0 2.45 55 27.5 2.67 80 40.0 

16 Heryan Kuwatin Iman 2.16 40 20.0 2.37 85 42.5 2.49 75 37.5 

17 IKHSAN HANIF SURYANA 2.18 50 25.0 2.48 85 42.5 2.63 75 37.5 

18 Iqbhal Akmal Putra 2.16 30 15.0 2.42 85 42.5 2.58 80 40.0 

 



 

 

 

 

No. Nama 

Awal Siklus 1 Siklus 2 

Hasil 

Lompat 

Jauh 

Nilai 
Score 

50% 

Hasil 

Lompat 

Jauh 

Nilai 
Score 

50% 

Hasil 

Lompat 

Jauh 

Nilai 
Score 

50% 

19 Januar Tri Nugroho 2.08 40 20.0 3.27 80 40.0 3.45 90 45.0 

20 Jones Andre Manalu 2.04 35 17.5 3.32 45 22.5 3.51 80 40.0 

21 Lena Kusuma 2.02 45 22.5 2.30 80 40.0 2.47 80 40.0 

22 MOHAMAD FIRMAN ROSALDI 2.98 35 17.5 3.15 55 27.5 3.30 50 25.0 

23 MUHAMMAD AMIN 

BITANINGRAT 

2.05 35 17.5 2.27 
80 40.0 

2.37 
80 40.0 

24 NAFTALI ADVENTIA PERDANA 2.10 45 22.5 3.40 85 42.5 3.62 80 40.0 

25 Nathanael Yosua Silitonga 2.18 35 17.5 3.73 50 25 4.02 85 42.5 

26 Salsabiil Salwa Rona Ramadhani 2.04 55 27.5 3.27 80 40.0 3.36 80 40.0 

27 SHAFIRA CAHYA KAMILA 2.35 45 22.5 3.59 55 27.5 3.68 65 32.5 

28 STELLA HARYO AURELIS 2.09 50 25.0 3.50 80 40.0 3.63 75 37.5 

29 Titik Yunita Rahayu 2.88 35 17.5 3.12 90 45.0 3.29 80 40.0 

30 USWATUN NISA          

31 Wabi Aulia          

  



 

 

 

 

Lampiran. 15 Foto-foto 

 

DOKUMENTASI PENELITIAN 

  

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

DOKUMENTASI PENELITIAN 

SEMINAR 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 


