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BAB 1
PENGANTAR PEMBELAJARAN
PJOK DI ABAD 21

Peran komunikasi dalam pendidikan di sekolah
sebagai salah satu upaya untuk menyampaikan sebuah
proses dalam kegiatan belajar mengajar. Namun dalam
kenyataannnya seorang guru adalah sebagai komunikator
awal, belum dapat sepenuhnya dibilang sempurna,
kesempurnaan seorang guru dalam memainkan peran
sebagai komunikator adalah smart (pintar) ulet terampil dan
punya daya pikat yang tinggi dalam perannya “memikat”
peserta didik dalam mata pelajaran yang diberikannya.
Kadang sebuah proses belajar mengajar di kelas di
umpamakan sebagai pidato yang hanya menyampaikan
pesan moral atau pesan yang dianggap membuang waktu
tanpa mempedulikan apa isi dari nilai mata pelajaran itu
sendiri, guru sebagai komunikator awal kemudian
memberikan suplai ilmu lewat pengarahan hendaknya dapat
lebih pro aktif didalam menghabiskan waktunya di kelas
atau di depan peserta didik.

Pendidikan jasmani adalah salah satu mata pelajaran
yang termuat dalam kurikulum pengajaran di sekolah -
sekolah. Dan ini diajarkan dari sekolah tingkat dasar sampai
tingkat atas, bahkan sebagian perguruan tinggi yang
menjadikan pendidikan jasmani sebagai mata kuliah wajib.
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Mengingat pentingnya peran atau manfaat dari
pendidikan Jasmani tersebut maka perlu diperhatikan oleh
semua pihak untuk tetap mengembangkan dan
meningkatkan kualitas pengajaran pendidikan jasamani di
semua instansi terutama di sekolah - sekolah.

Untuk dapat mencapai tujuan tersebut, disini sangatlah
penting peran seorang guru PJOK. Karena guru
bertanggungjawab untuk mengkondisikan belajar peserta
didik agar mendapatkan informasi dengan metode
Pendidikan jasmani yang tepat guna.

Namun pada kenyataannya masih banyak para peserta
didik yang kurang aktif atau kurang berminat untuk
mengikuti mata pelajaran PJOK di sekolah dan hal ini tentu
menjadi sebuah renungan bagi kita semua. Dan tentunya
kita semua menginginkan agar para peserta didik
menjadikan PJOK sebagai hobby atau suatu kegiatan yang
disukai atau disenangi, bahkan dapat mengarah kepada
prestasi yang membanggakan bagi sekolah atau pun bagi
peserta didik itu sendiri.

Seorang guru bukan saja bisa memberi pengarahan
atau bimbingan ilmunya di depan peserta didiknya
melainkan bisa memahami karakteristik peserta didiknya itu
sendiri. Secara umum melalui pendekatan kepada peserta
didik kemudian memberikan contoh apa yang harus dia
perbuat itu sudah menjadi proses interaksi dan komunikasi
antara guru dengan peserta didiknya. Pola-pola yang
dipakai guru dalam mengajar seringkali terlihat menjadi
momok membosankan atau kurang respon, sebagai murid
janggal dalam menerima mata pelajaran itu sendiri, dan
biasanya peserta didik mengambil jalan berdiskusi atau
ngobrol dengan teman - temannya dan berakibat menjadi
kelas kurang tertib bahkan tanpa mengetahui focus tujuan
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belajar, lalu apa yang harus dilakukan seorang guru itu,
Menegur? marah? Menegur dan marah bukanlah jalan yang
terbaik untuk solusinya melainkan kita harus merubah
teknik dan pola mengajar kita terhadap mereka.

Guru yang menjadi seorang motivator dan sebagai
fasilitator bagi peserta didik terbiasa berpikir kritis bahkan
analitis khususnya tentang pembelajaran yang terdapat
dalam mata pelajaran PJOK memiliki harapan yang sangat
besar agar anak didik menjadi orang yang selalu berpikir
kritis dan analitis dalam setiap menghadapi permasalahan
dalam pembelajaran di sekolah dengan berpikir kritis atau
masuk akal secara logika dapat meningkatkan kemampuan
dan cara menerjemahkan pembelajaran peserta didik dalam
menghadapi atau mengikuti setiap proses di sekolah.

Pada kegiatan pembelajaran, guru belum terbiasa
menggunakan metode atau pendekatan ilmiah yang dapat
merangsang cara berpikir kritis dan analitis kepada peserta
didik karena terbiasa menggunakan pendekatan tradisional
dalam pembelajaran seperti demontrasi dan ceramabh.

1.1 Definisi Pjok

Pendidikan Jasmani adalah proses pendidikan melalui
aktivitas jasmani guna mencapai tujuan pendidikan”, (Rusli
Lutan, 2001 : 1). Pendidikan jasmani pada dasarnya
merupakan bagian integral dari sistem pendidikan secara
keseluruhan, untuk itu “ pendidikan jasamani merupakan
proses pendidikan yang memanfaatkan aktivitas jasmani
yang direncanakan secara sistematik bertujuan untuk
mengembangkan dan meningkatkan individu secara organic,
neuromuscular, perceptual, kognitif dan emosional”, (

depdiknas, 2003 ; 6).
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Dalam International Charter of Psysical Education and
Sport dari UNESCO menyebutkan pendidikan jasmani adalah
suatu proses pendidikan seseorang baik sebagai perorangan
maupun sebagai anggota masyarakat yang dilakukan secara
sadar dan sistematik, melalui berbagai kegiatan dalam
rangka memperoleh peningkatan kemampuan dan
keterampilan jasmani, pertumbuhan, kecerdasan dan
membentuk watak. Pendidikan jasmani merupakan suatu
cara pendidikan yang dilakukan terhadap anak - anak agar
mereka dapat belajar bergerak dan belajar melalui gerak,
serta kepribadian yang tangguh menurut Rusli Ibrahim
(2001).

Hal ini diperlukan karena anak-anak adalah fokus
utama pengajaran pendidikan jasmani di sekolah dan perlu
diberi pertimbangan yang cermat. Aktivitas pembelajaran
dirancang untuk memberikan pengalaman belajar yang
melibatkan proses mental dan fisik melalui interaksi—antar
siswa, antara siswa dan guru, dan dengan lingkungan serta
sumber belajar lainnya—untuk memenuhi tujuan
kompetensi  dasar  (Dwiyogo, @ 2010).  Penerapan
pembelajaran merupakan aktivitas pendidikan yang
memengaruhi interaksi antara guru dan siswa, menurut
Dzamara dan Zain (2010). Pertemuan-pertemuan ini
dianggap penting secara pendidikan karena proses
pembelajaran berpusat pada pencapaian tujuan yang telah
ditentukan. Dayson (2002) menemukan bahwa meskipun
format pembelajaran penting dalam pendidikan jasmani,
terkadang terdapat tantangan dalam menerapkannya.
Manajemen rutin, manajemen lingkungan dan sumber
belajar, serta manajemen proses pembelajaran inti adalah
tiga area utama yang dapat dibagi dalam manajemen proses
pembelajaran ini (Maksum, 2010). Pada akhirnya, peluang
belajar ini dicapai melalui penerapan beberapa metodologi
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pembelajaran yang berpusat pada siswa dan instruksi guru
berdasarkan rencana yang telah ditentukan.

1.2 Metode Pembelajaran

1.2.1 Pengertian Metode Pembelajaran

Metode pembelajaran adalah “alat untuk mencapai
tujuan, maka tujuan itu harus diketahui dan dirimuskan
dengan jelas sebelum menentukan atau memilih metode
pembelajaran, metode pembelajaran menekankan proses
belajar peserta didik secara aktif dalamm upaya
memperoleh kemampuan hasil belajar (Sumiati dan Asra,
2017). Menurut Hanafi (2017) Istilah "metode
pembelajaran” merujuk pada "metode yang digunakan oleh
pendidik dan strategi pembelajaran yang diterapkan oleh
pendidik untuk mencapai tujuan pembelajaran."”. Menurut
Afandi dkk (2013) metode pembelajaran adalah “cara atau
tahapan yang digunakan dalam interaksi antara peserta
didik dan pendidik untuk mencapai tujuan pembelajaran
yang telah ditetapkan sesuai dengan materi dan mekanisme
metode pembelajaran”. Berdasarkan beberapa pendapat
diatas dapat disimpulkan metode pembelajaran adalah cara
atau alat untuk mencapai tujuan dalam suatu proses
pembelajaran untuk mengimplementasikan rencana yang
sudah disusun secara bertahap agar bisa disampaikan
dengan efektif untuk mencapai tujuan pembelajaran.

1.2.2 Fungsi Metode Pembelajaran

Menurut Abdul Majid dalam Linda Purwaningsih
(2018) metode pembelajaran apapun yang digunakan oleh
pendidik hendaknya dapat mengakomodasi menyeluruh
terhadap prinsip-prinsip pembelajaran yaitu sebagai
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berikut; 1) Berpusat pada peserta didik Pendidik harus
memperhatikan peserta didik sebagai sesuatu yang unik,
walaupun mereka kembar; 2) Belajar melakukan agar
proses pembelajaran menyenangkan, seorang pendidik
harus memberikan kesempatan kepada peserta didik untuk
melakukan yang sudah dipelajarinya, sehingga peserta didik
mampu memperoleh pengalaman nyata; 3) Mengembangkan
kemampuan sosial proses pembelajaran dan pendidikan
selain sebagai wahana untuk memperoleh pengetahuan, juga
sebagai  sarana  untuk  berinteraksi  social; @ 4)
Mengembangkan Kkeingintahuan dan imajinasi proses
pembelajaran dan pengetahuan harus dapat memancing
rasa ingin tahu peserta didik.

1.2.3 Jenis-Jenis Metode Pembelajaran

Terdapat berbagai metode yang merupakan
pengembangan dari metode terdahulu sehingga metode
mengajar menjadi sangat beragam. Sugiharto, dkk (2012)
dalam Hanafi (2017) menyebutkan ada beberapa metode
yang dapat dipilih pendidik dalam kegiatan pembelajaran
diantanya yaitu :

1) Metode Tanya Jawab: Pendekatan ini menggunakan
pertanyaan yang harus dijawab siswa untuk
menyampaikan konten atau informasi yang terkait
dengan pembelajaran. Pendekatan ini memungkinkan
guru dan siswa untuk berkomunikasi dua arah.

2) Teknik Demonstrasi: Tujuan dari teknik demonstrasi
adalah untuk menunjukkan bagaimana suatu prosedur
atau item yang terkait dengan mata pelajaran beroperasi.
Guru dapat menggunakan pendekatan ini dengan
meminta siswa mendemonstrasikan suatu prosedur, baik
secara individu maupun berkelompok di bawah




3)

4)

5)

6)
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pengawasan guru. Melalui pengamatan dan contoh dunia
nyata, pendekatan ini diharapkan dapat membantu siswa
memahami materi dengan jelas.

Pendekatan Diskusi: Siswa diberi pertanyaan untuk
dipecahkan dalam kelompok menggunakan pendekatan
diskusi. Diharapkan pendekatan ini akan membantu
siswa dalam memperoleh kepercayaan diri dan
menghargai sudut pandang orang lain.

Metode Eksperimental: Strategi pengajaran ini memberi
siswa kesempatan untuk menyelesaikan suatu prosedur,
tugas, atau eksperimen. Dengan pendekatan ini, siswa
diharapkan untuk berpartisipasi sepenuhnya dalam
desain eksperimen, pencarian fakta, dan pemecahan
masalah secara keseluruhan.

Metode Penugasan: Pendekatan ini melibatkan
pemberian tugas kepada siswa. Sebagai contoh, seorang
guru mungkin menugaskan murid untuk membaca suatu
materi tertentu sebelum memberikan tugas lain untuk
dibandingkan. Metode resitasi, sebuah strategi
pengajaran di mana siswa melaporkan pelaksanaan
tugas yang diberikan oleh guru, biasanya digunakan
bersamaan dengan tugas-tugas.

Metode Bagian dan Keseluruhan: Metode pelatihan
keterampilan ini melibatkan latihan setiap komponen
dari keterampilan yang sedang dipelajari. Gerakan yang
lebih sederhana dan mudah membentuk keterampilan
yang dipelajari. Keterampilan olahraga diajarkan
menggunakan teknik bagian dan keseluruhan, yang
melibatkan melakukan setiap komponen secara terpisah.
Keterampilan tersebut kemudian dieksekusi atau
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7)

digabungkan sebagai satu kesatuan ketika setiap
komponen telah dipelajari.

Metode Latihan Berulang: Pendekatan pengajaran ini
sangat menekankan pada kemahiran teknik olahraga.
Tujuan dari metode latihan berulang adalah untuk
membantu siswa menjadi mahir dalam suatu
keterampilan sehingga menjadi otomatis dengan
meminta mereka mengulangi latihan yang sama.

1.2.4 Faktor-faktor Kesesuaian Metode Pembelajaran

Menurut Maunah dalam Linda Purwaningsih (2018)

Metode mengajar yang digunakan pendidik dalam setiap kali
pertemuan kelas telah melalui seleksi yang berkesesuaian
dengan perumusan tujuan instruksional khusus. Titik sentral
yang harus dicapai oleh setiap kegiatan belajar mengajar
adalah tercapainya tujuan pengajaran. Pemilihan metode
pembelajaran harus memperhatikan beberapa faktor antara
lain sebagai berikut:

iy

2)

3)

Tujuan Pembelajaran Tujuan pembelajaran merupakan
unsur utama yang harus dikaji dalam rangka
menetapkan metode yang akan digunakan dalam
pengajaran.

Keadaan Peserta didik Peserta didik merupakan unsur
yang harus diperhitungkan, karena metode yang hendak
ditetapkan itu merupakan alat untuk menggerakkan
mereka agar mereka dapat mencerna dan mempelajari
bahan yang akan disajikan.

Situasi Situasi yang mencakup hal yang umum seperti
situasi kelas, situasi lingkungan. Bila jumlah murid begitu
besar, maka metode diskusi agak sulit digunakan apalagi
bila ruangan yang tersedia kecil.
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4) Fasilitas Fasilitas belajar sangat penting untuk
diperhitungkan karena terdapat metode-metode yang
dapat dilaksanakan dengan fasilitas yang minim tetapi
ada pula metode-metode yang menuntut fasilitas yang
memadai sehingga tanpa alat tersebut tidak mungkin
dapat dilaksanakan.

5) Pendidik Setiap pendidik memiliki pribadi kependidikan
masingmasing. Pribadi kependidikan harus senantiasa
dikembangkan untuk menyempurnakan penguasaan
terhadap berbagai kompetensi dibidang kependidikan
yang terus berkembang.

1.3 Pendekatan Saintifik
1.3.1 Pengertian Pendekatan Saintifik

Pendekatan saintifik (scientific approach) adalah
“model pembelajaran yang menggunakan kaidah-kaidah
keilmuan yang memuat serangkaian aktivitas pengumpulan
data melalui observasi, menanya, eksperimen, mengolah
informasi atau data, kemudian mengkomunikasikan
(Kemendikbud, 2014)”. Menurut Fauziah (2013) dalam Ine
(2015) “Pendekatan saintifik mengajak peserta didik
langsung dalam menginferensi masalah yang ada dalam
bentuk rumusan masalah dan hipotesis, rasa peduli
terhadap lingkungan, rasa ingin tahu dan gemar membaca”.
Menurut Hosnan (2014) dalam Bermawi & Fauziah (2016)
Mengemukakan pendekatan saintifik merupakan
pembelajaran dirancang supaya peserta didik secara aktif
mengkontruksi konsep, hukum atau prinsip melalui tahapan
mengamati (untuk mengidentifikasi dan menemukan
masalah), merumuskan masalah, mengajukan atau
merumuskan hipotesis, mengumpulkan data dengan
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berbagai teknik, menganalisis data, menarik kesimpulan,
mengkomunikasikan konsep serta hukum dan prinsip yang
ditemukan. Menurut Sudarwan (2013) dalam Simbolon
(2019) kurikulum menekankan pada dimensi pedagogik
modern dalam pembelajaran, yaitu menggunakan
pendekatan ilmiah. Pendekatan ilmiah (saintifik appoach)
dalam pembelajaran sebagaimana dimaksud meliputi
mengamati, menanya, menalar, mencoba, membentuk
jejaring untuk semua mata pelajaran.

1.3.2Tujuan dan Karaktertistik dalam Pendekatan
Saintifik
Simbolon & Dongoran (2019) pembelajaran dengan
pendekatan saintifik memiliki karakteristik sebagai berikut:

1) Berfokus pada kebutuhan siswa;

2) Menggunakan keterampilan metode ilmiah untuk
menciptakan konsep, hukum, atau prinsip;

3) Melibatkan proses kognitif yang memungkinkan dalam
menumbuhkan pertumbuhan intelektual anak, terutama
kemampuan berpikir aktif dan tingkat tinggi;

4) Dapat membantu siswa tumbuh sebagai pribadi dengan
menggunakan metode ilmiah,
beberapa tujuan pembelajaran adalah:

1) Meningkatkan kapasitas kognitif siswa, khususnya
kemampuan berpikir tingkat tinggi;

2) Meningkatkan kemampuan siswa dalam memecahkan
masalah secara metodis;

3) Menciptakan lingkungan belajar yang menghasilkan hasil
belajar yang baik dengan membuat siswa merasa bahwa
belajar itu penting;

4) Mengajarkan siswa cara mengekspresikan diri,
khususnya saat menulis publikasi ilmiah;
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5) Memupuk kepribadian siswa;

1.3.3 Prinsip Pembelajaran dalam Pendekatan Saintifik

Menurut Hosnan (2014) dalam Erna (2017) prinsip
dalam pendekatan saintifik sebagai berikut:

1) pembelajaran berpusat pada peserta didik;

2) pembelajaran membentuk student self concept;

3) pembelajaran terhindar dari verbalisme;

4) pembelajaran memberikan kesempatan pada peserta
didik untuk mengasimilasi dan mengakomodasi konsep,
hukum, dan prinsip;

5) pembelajaran mendorong terjadinya peningkatan
kemampuan berpikir peserta didik;

6) pembelajaran meningkatkan motivasi belajar peserta
didik dan motivasi mengajar guru;

7) memberikan kesempatan kepada peserta didik untuk
melatih kemampuan dalam komunikasi; dan 8) adanya
proses validasi terhadap konsep, hukum, dan prinsip
yang dikonstruksi peserta didik dalam struktur
kognitifnya.

1.3.4 Langkah Pendekatan Saintifik

Menurut permendikbud No.103 (2014) tentang
Pembelajaran Pada Pendidikan Dasar Dan Pendidikan
Menengah, yaitu: Mengamati, menanya, mengumpulkan
data, mengasosiasikan dan mengkomunikasikan. Dalam
prosesnya meliputi beberapa langkah berikut :

1) Mengamati (observing) mengamati dengan indra
(membaca, mendengar, menyimak, melihat, menonton,
dan sebagainya) dengan atau tanpa alat.
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2) Menanya (questioning) membuat dan mengajukan
pertanyaan, tanya jawab, berdiskusi tentang informasi
yang belum dipahami, informasi tambahan yang ingin
diketahui, atau sebagai klarifikasi.

3) Mengumpulkan data/mencoba (experimenting)
mengeksplorasi, mencoba, berdiskusi,
mendemonstrasikan, meniru bentuk/gerak, melakukan
eksperimen, membaca sumber lain selain buku teks,
mengumpulkan data dari nara sumber melalui angket,
wawancara, dan memodifikasi/
menambahi/mengembangkan.

4) Mengasosiasi/ Menalar (associating) Mengolah informasi
yang sudah dikumpulkan, menganalisis data dalam
bentuk membuat kategori, mengasosiasi atau
Menghubungkan fenomena/informasi yang terkait dalam
rangka menemukan suatu pola, dan menyimpulkan.

5) Mengomunikasikan (communicating) menyajikan
laporan dalam bentuk bagan, diagram, atau grafik;
menyusun laporan tertulis; dan menyajikan laporan
meliputi proses, hasil, dan kesimpulan secara lisan.

Proses pembelajaran yang mengimplementasikan
pendekatan saintifik akan menyentuh tiga ranah, yaitu:
sikap (afektif), pengetahuan (kognitif), dan keterampilan
(psikomotor). Dengan proses pembelajaran yang demikian
maka diharapkan hasil belajar melahirkan peserta didik
yang produktif, kreatif, inovatif dan afektif melalui
penguatan sikap, keterampilan, dan pen getahuan yang
terintegrasi. Perhatikan diagram berikut. Adapun penjelasan
dari diagram pendekatan pembelajaran scientific
(pendekatan ilmiah) dengan menyentuh ketiga ranah
tersebut dapat dijelaskan sebagai berikut: a) Ranah sikap
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menggamit transformasi substansi atau materi ajar agar
peserta didik “tahu mengapa.” b) Ranah keterampilan
menggamit transformasi substansi atau materi ajar agar
peserta didik “tahu bagaimana”. c¢) Ranah pengetahuan
menggamit transformasi substansi atau materi ajar agar
peserta didik “tahu apa.” Hasil akhirnya adalah peningkatan
dan keseimbangan antara kemampuan untuk menjadi
manusia yang baik (soft skills) dan manusia yang memiliki
kecakapan dan pengetahuan untuk hidup secara layak (hard
skills) dari peserta didik yang meliputi aspek kompetensi
sikap, pengetahuan, dan keterampilan.

1.3.5 Pembelajaran yang Sesuai dengan Pendekat

Saintifik

Sinulingga & Nugraha (2017) Beberapa model, strategi,
atau metode pembelajaran dapat diterapkan dengan
mengintegrasikan elemen-elemen pendekatan ilmiah
(saintifik) dalam pembelajaran. Metode yang sesuai dengan
pendekatan pembelajaran Berbasis Inkuiri (Inquiry
learning), pembelajaran penemuan (discovery learning),
pembelajaran berbasis masalah (problem based learning),
dan pembelajaran berbasis projek (project based learning)
dan metode lain yang relevan.

1) Pembelajaran Berbasis Inkuiri (Inquiry learning)
Pembelajaran Berbasis Inkuiri adalah pembelajaran yang
melibatkan  peserta didik dalam merumuskan
pertanyaan yang mengarahkan untuk melakukan
investigasi dalam upaya membangun pengetahuan dan
makna baru, seperti didefenisikan dalam Alberta
Learning sebagai berikut. “Inquiry-based learning is a
process where students are involved in their learning,
formulate questions, invertigate widely and then build
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2)

3)

new understandings, meanings and knowledge” Hopkins
(1993). Pendekatan inkuiri sangat menekankan proses
inkuiri berbasis pertanyaan. Menyelidiki konsep,
pertanyaan, atau isu dikenal sebagai inkuiri. Eksperimen
laboratorium atau aktivitas pengumpulan informasi
lainnya dapat digunakan sebagai inkuiri. Pengumpulan
informasi, pengembangan pengetahuan, dan pemahaman
menyeluruh tentang topik yang sedang diselidiki
semuanya merupakan bagian dari proses tersebut.
Pembelajaran berbasis inkuiri mencakup mengajukan
pertanyaan, mengumpulkan data, menemukan jawaban
orisinal, sampai pada temuan, dan membuat penilaian.

Pembelajaran Penemuan: Aktivitas pengajaran dan
pembelajaran berbasis penyelidikan dan penemuan
dapat dibandingkan. Sementara penemuan adalah proses
mengidentifikasi konsep melalui pengumpulan data atau
informasi yang diperoleh melalui observasi atau
eksperimen, penyelidikan adalah proses memberikan
jawaban atas pertanyaan dan mengatasi masalah
berdasarkan fakta dan observasi. Dengan demikian,
pembelajaran melalui penemuan merupakan komponen
dari proses penyelidikan. Penemuan terbimbing adalah
istilah yang digunakan untuk menggambarkan
penerapan penemuan pada investigasi sains di
laboratorium yang masih membutuhkan dukungan guru.
Pembelajaran Berbasis Masalah (Problem based learning)
adalah pembelajaran yang menggunakan masalah nyata
yang tidak terstruktur (ill-structured) dan bersifat
terbuka (open-ended) sebagai konteks atau sarana bagi
peserta didik untuk mengembangkan keterampilan
menyelesaikan masalah dan berpikir kritis serta
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membangun pengetahuan baru. Berbeda dengan
pembelajaran konvensional yang menjadikan masalah
nyata dalam bentuk soal cerita sebagai penerapan dari
konsep atau pengetahuan yang telah dipelajari, PBM
menggunakan masalah nyata diawal tahap pembelajaran
sebagai sarana bagi peserta didik untuk membangun
pengetahuan.

Pembelajaran Berbasis Proyek Pembelajaran berbasis
proyek adalah pendekatan pembelajaran yang
menggunakan aktivitas dan proyek sebagai sarana untuk
mencapai kemahiran dalam pengetahuan, keterampilan,
dan sikap. Fokus pembelajaran adalah pada aktivitas
siswa yang menggunakan investigasi, analisis,
kreativitas, dan kemampuan presentasi berdasarkan
pengalaman nyata untuk menciptakan produk. Siswa
mengembangkan sikap, pengetahuan, dan kemampuan
melalui studi desain produk sebagai bagian dari proses
pembelajaran metodis ini. Pembelajaran Berbasis Proyek
adalah metode pengajaran mutakhir yang
memprioritaskan pembelajaran kontekstual melalui
tugas-tugas yang menantang. Melalui inisiatif untuk
menciptakan produk nyata berupa barang atau jasa,
pembelajaran  berbasis proyek memberi siswa
kesempatan untuk berpikir kritis dan mengembangkan
kreativitas mereka. Berdasarkan para ahli yang
disebutkan, dapat disimpulkan bahwa pendekatan ilmiah
ini merupakan pendekatan ilmiah yang mengarah pada
proses pengembangan intelektual siswa, memungkinkan
siswa untuk berpikir pada tingkat yang tinggi dan
mengembangkan karakter yang akan memiliki
kesempatan untuk melakukan investigasi dan
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penyelidikan serta mengembangkan kemampuan dalam
mempresentasikan hasil kerja mereka.
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BAB 2

KREATIVITAS DALAM KEBUGARAN:
DEEP LEARNING VS PEMBELAJARAN
BERDIFERENSIASI

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Keseharan (PJOK)
sering dipandang sebagai mata pelajaran yang identik
dengan praktik di lapangan. Padahal, PJOK memiliki peran
yang jauh lebih luas: membangun kebugaran tubuh, melatih
kerja sama, menguatkan karakter, dan memberi ruang bagi
siswa untuk berfikir kreatif melalui pengalaman gerak.
Dalam konteks sekolah dasar, kegiatan bergerak bukan
hanya urusan fisik, melainkan juga cara anak memahami
diri, teman, dan lingkungan belajar. Karena itu, PJOK perlu
dikelola sebagai proses pendidikan yang utuh, bukan se
kedar kegiatan olahraga rutin (Asy’ari dkk., 2025).

Perubahan arah pendidikan melalui Kurikulum
Merdeka menuntut guru untuk menghadirkan pembelajaran
yang lebih bermakna, fleksibel, dan berpihak pada peserta
didik. Guru tidak cukup anya memberikan contoh gerakan
lalu meminta siswa meniru. Guru perlu membantu siswa
memaami mengapa suatu aktivitas dilakukan, bagaimana
gerak dapat dimodifikasi, dan bagaimana pengalaman
bergerak dapat dihubungkan dengan kehidupan sehari- hari.
Di titik inilah pembelajaran PJOK berjumpa dengan
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kebutuhan abad ke-21:siswa perlu aktif, kritis, reflektif, dan
kreatif (Praditya dkk., 2025)

Pada materi kebugaran jasmani, peluang untuk
menumbuhkan kretivitas sebenarnya sangat besar. Siswa
dapat diajak membuat variasi latihan kekuatan, menyusun
permainan kecil untuk melatih daya tahan, atau
mengembangkan rangkaian aktivitas kelenturan secara
berpasangan maupun berkelompok. Aktivitas seperti ini
membuat siswa tidak anya bergerak, tetapi juga
menghasilkan ide, memilih strategi, dan memperbaiki
gerakan berdasarkan pengalaman. Kreativitas dalam PJOK
tampak ketika siswa mampu mencoba beberapa variasi
gerak, mengubah cara latihan, menampilkan gerakan yang
berbeda, dan mengembangkan gerakan mejadi lebih runtut
(Renshaw dkk., 2022).

Kondisi pembelajaran di SD Negeri 1 Landasan Ulin
Selatan menunjukkan bahwa pembelajaran PJOK sudah
berjalan, tetapi variasi pendekatan belum selalu sama di
setiap kelas. Ada pembelajaran yang sudah memberi ruang
eksplorsi gerak, namun ada pula yang masi cenderung
instruksional. Situasi ini menjadi alasan penting untuk
membandingkan dua pendekatan yang sama-sama relevan
dengan Kurikulum Merdeka, yaitu Deep learning dan
Pembelajaran Berdiferensiasi

Deep learning dalam konteks pendidikan bukan berarti
teknologi kecerdasan buatan, melaikan pendekatan
pembelajaran mendalam. Pendekatan ini menekannkan
pemaaman konsep, keterhubungan pengalaman, refleksi,
dan penerapan pengetahuan dalam situasi nyata. Dalam
PJOK, Deep learning mengajak siswa memahami tujuan
latihan, manfaat kebugaran, cara memecahkan masalah
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gerak, dan cara menemukan variasi aktivitas yang bermakna
(Kharisma dkk., 2025).

Pembelajaran berdiferensiasi juga penting karena
setiap siswa memiliki kesiapan, minat, kemampuan motorik,
dan gaya belajar yang berbeda. Dalam satu kelas, ada siswa
yang percaya diri melakukan gerakan, ada yang
membutuhkan contoh lebih banyak, dan ada yang lebih
nyaman belajar melalui kelompok. Pembelajaran
berdiferensiasi membantu guru menyesuaikan isi, proses,
dan produk belajar agar setiap siswa dapat berkembang
sesuai kebutuhannya (Melesse dan Belay, 2022).

Bagi guru PJOK, tema ini penting karena kreativitas
siswa tidak dapat tumbuh hanya melalui perintah gerak
yang seragam. Kreativitas memerlukan kesempatan untuk
mencoba, memilih, berdiskusi, dan memperbaiki gerakan.
Ketika siswa diberi tantangan kebugaran yang terbuka,
mereka belajar bahwa satu tujuan latihan dapat dicapai
melalui beberapa cara. Pengalaman seperti ini membuat
pembelajaran kebugaran terasa lebih dekat dengan
kehidupan anak dan lebih mudah diterima sebagai
kebiasaan sehat (Rahmadi dkk., 2024).

Kebugaran jasmani juga perlu dipahami sebagai
kebutuhan lintas aktivitas. Aktivitas olahraga yang rutin,
durasi latihan, serta variasi jenis olahraga berhubungan
dengan gambaran kebugaran seseorang. Kebugaran tidak
hanya dibutuhkan oleh siswa yang aktif di olahraga
lapangan, tetapi juga oleh generasi yang semakin dekat
dengan dunia digital (Irianto dkk., 2022).
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2.1 PJOK sebagai Ruang Belajar yang Aktif

PJOK merupakan ruang belajar yang sangat dekat
dengan kehidupan anak. Melalui aktivitas fisik, siswa belajar
mengatur tubuh, bekerja sama, mengambil keputusan, dan
menghadapi  tantangan  secara  langsung.  Model
pembelajaran dalam PJOK juga berkembang dari pola
instruksi tunggal menuju pengalaman belajar yang
menuntut pemahaman, strategi, dan partisipasi aktif.
Dengan demikian, guru PJOK memiliki peluang besar untuk
menumbuhkan  Kkreativitas karena  pembelajaran
berlangsung melalui pengalaman nyata.

Kreativitas gerak dapat tumbuh Kketika siswa diberi
kesempatan mengeksplorasi beberapa kemungkinan
tindakan. Dalam pandangan pembelajaran motorik, gerak
tidak selalu harus dipahami sebagai bentuk tunggal yang
kaku, tetapi sebagai respons yang dapat menyesuaikan
dengan tujuan, kondisi tubuh, alat ruang, dan teman belajar.
(Renshaw dkk., 2022) menegaskan bahwa kreativitas dalam
gerak berkaitan dengan kemampuan beradaptasi dan
menemukan solusi melalui interaksi dengan lingkungan.

2.2 Kreativitas Siswa dalam Kebugaran

Kreativitas tidak hanya ditemukan pada seni, musik,
atau karya tulis. Dalam PJOK, kreativitas terlihat ketika
siswa mampu menghasilkan banyak ide gerak, mencoba cara
yang berbeda, menampilkan gerakan yang tidak sekadar
meniru, dan mengembangkan gerakan menjadi lebih
kompleks. (Guilford, 1950) menjelaskan kreativitas melalui
empat indikator utama: fluency, flexibility, originality, dan
elaboration. Keempat indikator ini selaras dengan kegiatan
kebugaran karena latihan kebugaran dapat dimodifiksai,
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dikombinasikan, dan dikembangkan sesuai tujuan
pembelajaran.

Fluency tampak ketika siswa menghasilkan beberapa
variasi gerakan, Flexibility terlihat saat siswa mampu
mengubah cara melakukan latihan sesuai situasi. Originality
muncul ketika siswa menampilkan gerakan yang berbeda
dari contoh guru atau teman. Elaboration tampak ketika
siswa mampu menyusun gerakan sederhana menjadi
rangkaian yang lebih runtut. Kreativitas dapat dilihat dari
kemampuan menghasilkan alternatif, memilih sudut
pandang berbeda, dan mengembangkan gagasan secara
lebih rinci.

Kreativitas dalam kebugaran tidak berarti siswa bebas
bergerak tanpa arah. Guru tetap perlu menetapkan tujuan,
aturan keselamatan, dan batasan aktivitas. Kebebasan siswa
diarahkan agar mereka mampu menghasilkan ide yang
sesuai dengan tujuan pembelajaran. Dengan demikian,
kreativitas tidak dipahami sebagai gerakan yang asal
berbeda, tetapi sebagai kemampuan menemukan variasi
gerak yang aman, bermakna, dan dapat
dipertanggungjawabkan.

2.3 Deep learning dalam Pembelajaran PJOK

Deep learning menempatkan siswa sebagai subjek yang
memahami makna belajar, bukan sekadar pelaksana
instruksi. Pada pembelajaran kebugaran, guru dapat
memulai dari pertanyaan sederhana: untuk apa kita melatih
daya tahan, bagaimana tubuh merespons latihan, dan variasi
apa yang dapat dibuat agar latihan tetap aman serta
menyenangkan? Pertanyaan semacam ini membantu siswa
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menghubungkan konsep kebugaran dengan pengalaman
tubuhnya sendiri (Kharisma dkk., 2025).

Pendekatan Deep learning juga menekankan refleksi.
Setelah melakukan aktivitas, siswa diajak membicarakan
gerakan mana yang paling efektif, kesulitan apa yang
muncul, dan perubahan apa yang perlu dilakukan. Proses ini
membuat siswa belajar dari pengalaman. Dalam konteks
PJOK, pembelajaran mendalam membantu siswa merancang
aktivitas kebugaran, memodifikasi  gerakan, dan
merefleksikan pengalaman fisik agar pembelajaran tidak
berhenti pada rutinitas gerak.

Kekuatan Deep learning terletak pada hubungan antara
pengalaman, pemahaman, dan refleksi. Siswa tidak hanya
ditanya apakah mampu melakukan gerakan, tetapi juga
mengapa gerakan itu dipilih dan bagaimana gerakan itu
dapat diperbaiki. Pada tahap inilah kreativitas menjadi lebih
terarah. Ide siswa tidak muncul sebagai respons spontan
semata, melainkan sebagai hasil dari proses memahami
masalah, mencoba solusi, dan menilai kembali pengalaman
geraknya.

2.4 Pembelajaran Berdiferensiasi dalam PJOK

Pembelajaran  berdiferensiasi  berangkat  dari
kesadaran bahwa siswa tidak datang ke kelas dengan
kemampuan yang sama. Sebagian siswa cepat memahami
instruksi gerak, sebagian membutuhkan contoh tambahan,
dan sebagian lain membutuhkan aktivitas dengan tingkat
kesulitan yang lebih ringan. (Melesse dan Belay, 2022)
menjelaskan bahwa diferensiasi dapat dilakukan pada
konten, proses, produk, maupun lingkungan belajar. Dengan
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cara ini, pembelajaran menjadi lebih manusiawi karena guru
memberi ruang bagi perbedaan siswa.

Dalam PJOK, diferensiasi dapat diterapkan melalui
pilihan aktivitas. Misalnya, latihan kekuatan dapat dibuat
dalam beberapa tingkat: gerakan dasar, gerakan modifikasi,
dan gerakan tantangan. Siswa dapat memilih sesuai
kemampuan, lalu diarahkan untuk meningkatkan kualitas
gerak secara bertahap. Sa’ida, (2023) menunjukkan bahwa
pembelajaran berdiferensiasi dapat meningkatkan keaktifan
dan kreativitas karena siswa merasa memiliki ruang untuk
belajar sesuai karakteristiknya

Pembelajaran berdiferensiasi sangat membantu guru
menjaga keterlibatan siswa. Siswa yang belum percaya diri
dapat memulai dari bentuk gerakan yang lebih sederhana,
sedangkan siswa yang sudah mampu dapat diberi tantangan
untuk mengembangkan variasi. Dengan cara ini, kelas tidak
dibangun atas ukuran kemampuan tunggal. Setiap siswa
tetap berada dalam tujuan pembelajaran yang sama, tetapi
jalan yang ditempuh dapat berbeda sesuai kesiapan masing-
masing.

2.5 Pembelajaran dengan pendekatan Deep
learning

Pembelajaran dengan pendekatan Deep learning
memperlihatkan kreativitas yang lebih kuat dibandingkan
siswa yang belajar melalui pembelajaran berdiferensiasi.
Dalam bahasa praktik, temuan ini berarti bahwa siswa lebih
mudah menghasilkan ide gerak ketika mereka tidak hanya
diminta melakukan latihan, tetapi juga diajak memahami
tujuan, memecahkan masalah gerak, mencoba variasi, dan
merefleksikan pengalaman. Dengan kata lain, kreativitas
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tumbuh ketika pembelajaran kebugaran dibuat bermakna,
bukan sekadar repetisi gerak.

Gambar 1. Pembelajaran Berdiferensiasi
(Sumber :dokumentasi penulis)

Pembelajaran berdiferensiasi tetap memiliki nilai
penting. Pendekatan ini membantu guru menjaga agar
kegiatan PJOK dapat diikuti siswa dengan kemampuan yang
berbeda. Namun, agar kreativitas berkembang lebih kuat,
diferensiasi perlu dipadukan dengan pertanyaan mendalam,
tantangan pemecahan masalah, dan refleksi. Guru tidak
cukup menyediakan pilihan aktivitas; guru juga perlu
menuntun siswa menjelaskan alasan pilihan geraknya. Di
titik inilah buku ini memberi pesan praktis: kebebasan
memilih perlu disertai kedalaman berpikir.

Gambar 2. Pembelajaran Deep Learning
(Sumber :dokumentasi penulis)
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Implikasi lainnya adalah pentingnya mengaitkan
kebugaran dengan kehidupan siswa. Aktivitas fisik yang
rutin dan bervariasi perlu diperkenalkan sejak sekolah dasar
karena kebugaran tidak hanya dibutuhkan saat pelajaran
PJOK. (Irianto dkk., 2022)menegaskan bahwa perbedaan
frekuensi,  durasi, dan variasi olahraga dapat
menggambarkan perbedaan kebugaran. Karena itu, guru
dapat mengarahkan siswa agar latihan kebugaran di sekolah
menjadi awal kebiasaan aktif di rumah dan lingkungan
bermain.

2.5.1 Efektif : Mengubah Latihan Menjadi Tantangan
Berpikir

Pembelajaran akan lebih efektif ketika guru mengubah
latihan kebugaran menjadi tantangan yang menuntut siswa
berpikir. Misalnya, bukan hanya meminta siswa melakukan
push-up modifikasi, guru dapat memberi tugas: buat dua
variasi latihan kekuatan lengan yang aman dilakukan teman
sekelompok. Tugas seperti ini mendorong fluency karena
siswa menghasilkan beberapa ide, flexibility karena siswa
mencoba cara berbeda, originality karena siswa tidak selalu
meniru contoh, dan elaboration karena siswa perlu
menyusun gerak menjadi rangkaian yang jelas.

Guru juga dapat memakai pertanyaan pemantik
sebelum, selama, dan setelah aktivitas. Sebelum latihan, guru
bertanya tentang tujuan gerakan. Saat latihan berlangsung,
guru menanyakan cara memperbaiki gerakan. Setelah
latihan, guru mengajak siswa merefleksikan gerakan yang
paling nyaman, paling menantang, dan paling mungkin
dilakukan di rumah. Pola ini sesuai dengan gagasan
pembelajaran mendalam yang menekankan mindful,
meaningful, dan joyful learning (Kharisma dkk., 2025).
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Agar efektif, guru perlu menjaga agar setiap tantangan
tetap sesuai usia dan kemampuan siswa sekolah dasar.
Tantangan tidak harus rumit. Guru dapat memulai dari tiga
instruksi sederhana: buat variasi, jelaskan alasan, lalu
praktikkan bersama kelompok. Tiga instruksi ini sudah
cukup untuk mengubah latihan kebugaran biasa menjadi
pengalaman belajar kreatif. Siswa belajar bahwa gerakan
bukan hanya untuk ditiru, tetapi juga dapat dipahami,
diolah, dan dikembangkan.

2.5.2 Efisien : Sederhana, Terarah, dan Mudah
Diterapkan

Deep learning dalam PJOK dapat dimulai dari kegiatan
sederhana: pertanyaan pemantik, variasi gerak, diskusi
kelompok kecil, dan refleksi singkat. Pada sekolah dengan
sarana terbatas, guru tetap dapat mengembangkan
kreativitas siswa melalui latihan berbasis berat badan,
permainan kecil, atau aktivitas berpasangan. Yang perlu
dijaga adalah alur pembelajaran: siswa memahami tujuan,
mencoba gerakan, memodifikasi, lalu menceritakan kembali
pengalaman belajarnya.

Agar efisien, guru dapat menggunakan rubrik
sederhana berdasarkan empat indikator kreativitas. Rubrik
tidak harus menjadi beban administratif, tetapi dapat
menjadi alat bantu untuk melihat perkembangan siswa.
Guru dapat mencatat apakah siswa mampu menghasilkan
beberapa variasi gerak, berani mengubah cara latihan,
menampilkan ide yang berbeda, dan mengembangkan
gerakan menjadi rangkaian. Dengan cara ini, penilaian
kreativitas menjadi dekat dengan aktivitas nyata siswa,
bukan hanya angka di akhir pembelajaran (Guilford, 1950).
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Bagi guru PJOK, temuan ini dapat diterjemahkan
menjadi tiga langkah inti. Pertama, mulai pembelajaran
dengan tujuan yang jelas dan pertanyaan pemantik. Kedua,
beri ruang eksplorasi agar siswa mencoba beberapa variasi
gerakan. Ketiga, tutup pembelajaran dengan refleksi singkat
agar siswa menyadari makna gerak yang dilakukan. Jika
langkah ini dilakukan secara konsisten, pembelajaran
kebugaran tidak hanya melatih tubuh, tetapi juga melatih
cara berpikir kreatif.

Bagi sekolah, buku ini ini memberi dasar untuk
mendukung pembelajaran PJOK yang lebih variatif.
Dukungan tidak selalu berupa fasilitas besar. Sekolah dapat
memberi waktu yang cukup, ruang yang aman, dan
kesempatan bagi guru untuk menyusun aktivitas kebugaran
yang lebih kreatif. Dengan dukungan tersebut, PJOK dapat
menjadi ruang penting untuk membangun siswa yang sehat,
aktif, percaya diri, dan kreatif.

Dengan demikian, pesan utama bab ini adalah bahwa
kreativitas dalam kebugaran dapat dilatih. Deep learning
memberi jalan agar siswa memahami, mencoba,
merefleksikan, dan menciptakan. Pembelajaran
berdiferensiasi membantu guru menghargai perbedaan
siswa. Ketika keduanya dipahami secara tepat, pembelajaran
PJOK dapat bergerak dari sekadar instruksi gerak menuju
pengalaman belajar yang lebih hidup dan bermakna.

2.5.3 Contoh Penerapan di Kelas PJOK

Dalam praktik pembelajaran, guru dapat memulai
dengan aktivitas stasiun kebugaran. Satu pos digunakan
untuk latihan kekuatan, satu pos untuk daya tahan, satu pos
untuk kelenturan, dan satu pos untuk keseimbangan. Pada
setiap pos, siswa tidak hanya melakukan gerakan yang
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dicontohkan guru, tetapi juga diminta membuat satu variasi
gerak yang tetap aman. Setelah mencoba, kelompok kecil
berdiskusi untuk memilih variasi yang paling mudah
dipahami teman. Aktivitas seperti ini membuat latihan
kebugaran berubah menjadi proses berpikir dan bekerja
sama.

Contoh lain adalah proyek kebugaran mini. Guru dapat
meminta setiap kelompok merancang rangkaian latihan
selama lima menit yang terdiri atas pemanasan singkat,
latihan inti, dan pendinginan. Kelompok perlu menjelaskan
tujuan gerakan yang dipilih, cara melakukan gerakan, dan
alasan mengapa rangkaian tersebut sesuai untuk teman
sebaya. Pola ini sejalan dengan gagasan pembelajaran
berbasis proyek dalam aktivitas kebugaran jasmani, karena
siswa terlibat dalam perencanaan, pelaksanaan, kolaborasi,
dan refleksi untuk mencapai tujuan kebugaran (Rahmadi
dkk., 2024).

Dalam pendekatan Deep Learning, tugas semacam itu
tidak berhenti pada produk akhir berupa rangkaian gerak.
Bagian terpenting justru terletak pada proses ketika siswa
memahami tujuan latihan, mencoba beberapa alternatif,
menerima masukan teman, lalu memperbaiki gerakan. Guru
dapat menanyakan: gerakan mana yang paling melatih daya
tahan, variasi mana yang paling aman, dan bagaimana
rangkaian ini bisa dilakukan di rumah? Pertanyaan tersebut
membantu  siswa mengaitkan kebugaran dengan
pengalaman sehari-hari (Akmal dkk., 2025).

Pembelajaran berdiferensiasi dapat masuk pada bagian
tingkat kesulitan. Siswa yang masih membutuhkan bantuan
dapat memilih gerakan dasar, sedangkan siswa yang sudah
lebih siap dapat memilih gerakan modifikasi. Guru tidak
perlu memaksa seluruh siswa melakukan bentuk gerak yang
sama. Yang perlu dijaga adalah kesesuaian tujuan,
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keamanan, dan keberanian siswa untuk berkembang.
Dengan cara ini, perbedaan kemampuan tidak menjadi
penghambat, tetapi menjadi dasar untuk menyusun

pengalaman belajar yang lebih manusiawi (Melesse dan
Belay, 2022).
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BAB 3

MENGGERAKKAN PARTISIPASI:
KEKUATAN MODEL STAD

DI JENJANG MENENGAH

Pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan
Kesehatan (PJOK) di era Kurikulum Merdeka saat ini
dituntut untuk melakukan reorientasi paradigma secara
menyeluruh dan fundamental (Alwi, Syahrafi, Ikhsan,
Afandil, & Rasyid, 2025). Selama ini, pelaksanaan
pembelajaran jasmani di berbagai sekolah menengah sering
kali dihadapkan pada tantangan klasik yang cukup pelik,
yaitu rendahnya minat, motivasi intrinsik, serta partisipasi
aktif peserta didik ketika berada di lapangan (Alwi, Syahrafi,
Ikhsan, Afandil, & Rasyid, 2025). Fenomena yang jamak
ditemui pada jenjang pendidikan menengah menunjukkan
bahwa proses pembelajaran cenderung berjalan monoton,
mekanistis, dan kurang menggugah kegembiraan anak untuk
bergerak (Gede Sugiarta, 2020). Kondisi tersebut umumnya
dipicu oleh dominasi metode pengajaran konvensional yang
berpusat pada guru, di mana instruksi diberikan secara
searah tanpa memberikan ruang bagi peserta didik untuk
mengeksplorasi kemampuan sosial dan motoriknya secara
mandiri (Rizki Wahyudi, 2021). Kurangnya keterlibatan
yang bermakna ini pada akhirnya berdampak langsung pada
tidak optimalnya pencapaian esensi materi, terutama pada
penguasaan kemampuan dasar permainan bola besar yang
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membutuhkan koordinasi tim yang solid (Puspita Sari,
Afrinaldi, & Gustiawati, 2025).

Berdasarkan hasil pengamatan mendalam di lingkungan
sekolah menengah, terdapat kesenjangan yang sangat nyata
antara pemahaman teoretis peserta didik dengan performa
praktis mereka ketika melakukan aktivitas fisik secara
kolektif (Gede Sugiarta, 2020). Ketika berada di lapangan,
sebagian besar peserta didik cenderung menunjukkan sikap
yang individualis, pasif saat diintegrasikan ke dalam
interaksi kelompok, serta mengalami krisis rasa percaya diri
ketika harus mendemonstrasikan keterampilan gerak
manipulatif di hadapan teman-temannya (Rizki Wahyudi,
2021). Peserta didik yang memiliki kemampuan motorik
lebih tinggi cenderung mendominasi jalannya permainan,
sementara peserta didik yang memiliki keterbatasan fisik
atau kurang berbakat secara motorik memilih untuk
menarik diri dan membatasi keterlibatan mereka (Alwi,
Syahrafi, Ikhsan, Afandil, & Rasyid, 2025). Permasalahan
ketimpangan partisipasi ini tentu menjadi batu sandungan
yang nyata dalam upaya pencapaian profil Pelajar Pancasila,
khususnya pada dimensi gotong royong dan kemandirian
(Puspita Sari, Afrinaldi, & Gustiawati, 2025).

Sebagai solusi strategis untuk mendobrak dinding
kepasifan tersebut, penerapan model pembelajaran
kooperatif tipe Student Teams Achievement Divisions (STAD)
menawarkan sebuah alternatif yang menjanjikan (Al-
Hattami, 2022). Melalui mekanisme kerja tim yang
heterogen, beban akuntabilitas individu yang diukur dari
poin kemajuan personal, serta pemberian rekognisi
kelompok, model STAD dirancang secara empiris untuk
menggerakkan partisipasi totalitas peserta didik (Sarkity &
Noer, 2024). Keterlibatan ini mencakup dimensi fisik melalui
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aktivitas gerak, dimensi mental melalui pemecahan taktik
permainan, serta dimensi emosional melalui penguatan rasa
empati di dalam ekosistem pembelajaran jasmani yang
inklusif (Nawir, 2025).

3.1 Hakikat Partisipasi dan Keaktifan Peserta
Didik

Partisipasi aktif dalam konteks instruksional jasmani
modern dipahami sebagai bentuk manifestasi keterlibatan
menyeluruh dan bermakna dari peserta didik dalam setiap
tahapan proses belajar mengajar (Bond & Bedenlier, 2023).
Partisipasi tidak boleh lagi disederhanakan hanya sebatas
kehadiran fisik anak di lapangan atau presensi dalam buku
absen, melainkan harus dipandang sebagai sebuah
komitmen kognitif dan afektif yang kuat untuk berkontribusi
di dalam komunitas belajarnya (Bond & Bedenlier, 2023).
Menurut Slavin, keterlibatan aktif ini sangat krusial karena
pengetahuan tidak diserap secara pasif, melainkan
dikonstruksi melalui interaksi sosial dan pengalaman
langsung (Slavin, 2023). Di dalam pembelajaran PJOK,
keaktifan tidak sekadar dinilai dari mobilitas fisik,
melainkan dari bagaimana peserta didik mengambil
tanggung jawab dalam tim untuk menguasai gerak
manipulatif dan konsep kesehatan (Nawir, 2025).

Dalam pembelajaran PJOK, keaktifan belajar tidak
sekadar diukur dari seberapa cepat siswa berlari atau
seberapa kuat mereka menendang objek, melainkan dari
bagaimana peserta didik mampu mengambil tanggung jawab
moral di dalam tim untuk saling membantu menguasai gerak
manipulatif serta memahami konsep kesehatan secara
kolektif. Ketika atmosfer kelas jasmani berhasil diubah
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menjadi ruang yang inklusif dan aman dari perundungan
fisik maupun psikis, tingkat kecemasan peserta didik yang
memiliki kemampuan motorik rendah akan menyusut secara
drastis, sehingga partisipasi aktif mereka dapat terjaga dan
berkembang secara berkelanjutan sepanjang hayat.

3.2 Model Pembelajaran Kooperatif Tipe STAD

Model pembelajaran Student Teams Achievement
Divisions (STAD) yang dikembangkan oleh Robert E. Slavin
merupakan salah satu pilar utama dan paling mendasar
dalam pendekatan pembelajaran kooperatif (cooperative
learning) (Slavin, 2023). Karakteristik utama dari model ini
terletak pada penciptaan struktur interdependensi positif
yang kuat, di mana kesuksesan dan kejayaan sebuah
kelompok tidak ditentukan oleh performa satu orang siswa
yang paling cerdas atau paling berbakat, melainkan sangat
bergantung pada akumulasi kontribusi skor kemajuan dari
setiap anggotanya. Struktur ini memaksa terjadinya kerja
sama yang intensif dan meniadakan peluang bagi adanya
siswa yang sekadar menumpang nama tanpa kontribusi
nyata di dalam kelompok (Al-Hattami, 2022). Menurut
Rahmadani & Huda serta Febriyanti dkk., Implementasi
model STAD dalam proses instruksional mengintegrasikan
lima komponen utama yang saling bertautan, yaitu:

e Presentasi Kelas: Guru menyampaikan konsep inti
materi, tujuan pembelajaran, serta
mendemonstrasikan gerakan dasar secara Kklasikal
namun padat, interaktif, dan menarik dengan
memanfaatkan berbagai pertanyaan pemantik untuk
merangsang rasa ingin tahu siswa (Rahmadani &
Huda, 2023).
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e Kerja Tim (Team Study): Peserta didik dibagi ke
dalam kelompok-kelompok kecil yang bersifat
heterogen secara akademik, gender, maupun latar
belakang sosial. Di dalam tim ini, mereka bekerja
sama memakai lembar kerja untuk menguasai materi
teknik dan konsep melalui mekanisme tutor sebaya
(Febriyanti, Suhartono, & Suryandari, 2025).

e Kuis Individual: Setelah aktivitas kelompok selesai,
seluruh peserta didik wajib menempuh evaluasi
mandiri berupa tes tertulis singkat atau uji performa
gerak perseorangan tanpa diperkenankan saling
membantu, guna mengukur tingkat pemahaman
personal secara objektif (Slavin, 2023).

¢ Skor Kemajuan Individual: Poin kelompok dihitung
berdasarkan selisih peningkatan nilai kuis terkini
siswa dibandingkan dengan rata-rata nilai dasar
mereka sebelumnya. Sistem ini memberikan keadilan
sosiologis, karena siswa yang memiliki kemampuan
awal rendah memiliki peluang yang sama besar
dengan siswa berkemampuan tinggi untuk menjadi
pahlawan  bagi  kelompoknya jika mereka
menunjukkan usaha peningkatan (Al-Hattami, 2022).

e Rekognisi Tim: Guru memberikan apresiasi,
penghargaan, lencana kelompok, atau sertifikat
khusus kepada tim yang berhasil mengumpulkan
akumulasi poin kemajuan tertinggi, menciptakan
motivasi eksternal yang sehat di pertemuan
berikutnya (Sarkity & Noer, 2024).

3.3 Pandangan Konseptual Pengembangan
Pembelajaran Relevan

Dalam merancang proses pembelajaran kooperatif yang
adaptif di era modern, guru PJOK dituntut untuk memiliki
kemampuan manajemen kelas yang inovatif (Rahmadi,
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2025). Pengembangan modul ajar dan perangkat instrumen
harus didasarkan pada pemahaman teoretis yang kuat
mengenai  karakteristik  psikososial remaja jenjang
menengah (Rahmadi, 2025). Keberhasilan sebuah model
pembelajaran di lapangan ditentukan oleh presisi guru
dalam menyusun tahapan sintaks yang berpusat pada siswa,
serta kemampuan menciptakan atmosfer instruksional yang
menggembirakan namun tetap terukur secara akademis
(Rahmadi, 2025). Integrasi antara aktivitas fisik dengan
nilai-nilai karakter gotong royong harus ditenun secara
sengaja dalam skenario pembelajaran kelompok, sehingga
PJOK berfungsi sebagai laboratorium sosial bagi
pembentukan karakter kolaboratif anak bangsa (Rahmadi,
2025).

3.4 Pembelajaran Kurikulum Merdeka dalam
PJOK

Pembelajaran pada jenjang Sekolah Menengah Pertama
berada dalam payung regulasi Fase D Kurikulum Merdeka,
yang secara filosofis memberikan kemerdekaan, fleksibilitas,
serta penekanan pada kontekstualisasi materi belajar
(Rahmadi, 2025). Berdasarkan panduan resmi dari
Kemendikbudristek, esensi capaian pembelajaran PJOK pada
Fase D bergeser dari yang dulunya berorientasi pada
penguasaan teknik cabang olahraga prestasi secara kaku dan
terisolasi, menuju penguasaan variasi keterampilan gerak
esensial yang dipadukan dengan pemahaman literasi
kesehatan yang utuh. Guru PJOK diposisikan bukan sebagai
pelatih olahraga yang menuntut kesempurnaan performa
atletis, melainkan sebagai fasilitator tumbuh kembang anak
untuk menemukan kesenangan dalam bergerak (Alwi,
Syahrafi, Ikhsan, Afandil, & Rasyid, 2025). Model STAD
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dinilai sangat kompatibel dengan karakteristik Fase D
karena mampu menjembatani keragaman gaya belajar dan
kesiapan motorik siswa secara inklusif, sekaligus melatih
kemampuan berpikir kritis dan pemecahan masalah taktis
saat melakukan simulasi permainan berkelompok (Puspita
Sari, Afrinaldi, & Gustiawati, 2025).

3.5 Kemampuan Dasar Permainan Bola Besar

Penguasaan keterampilan teknik dasar atau basic skills
manipulatif merupakan fondasi mutlak yang harus dimiliki
oleh setiap peserta didik agar mereka dapat terlibat aktif
dan menikmati jalannya permainan beregu bola besar
(Sucipto, dkk., 2000). Tanpa adanya penguasaan gerak dasar
yang memadai, anak akan cenderung mengalami frustrasi
sosiologis di lapangan dan memilih bersikap pasif.
Berdasarkan konsensus literatur pendidikan jasmani dan
panduan teknis organisasi olahraga internasional, rumpun
keterampilan esensial manipulatif ini meliputi beberapa
cabang utama, yaitu:

e Mengontrol Bola (Ball Control): Kemampuan
menghentikan, menjinakkan, dan menguasai laju
objek bola menggunakan bagian anggota tubuh yang
diizinkan oleh aturan permainan, sehingga bola
berada dalam penguasaan penuh dan siap dialirkan
kembali (Sucipto, dkk., 2000).

e Menggiring Bola (Dribbling): Kemampuan
mengendalikan dan membawa bola menggunakan
kaki atau tangan sambil mempertahankan
pergerakan tubuh ke arah tertentu demi melewati
rintangan lawan serta membuka ruang penyerangan
(Artayasa, Iwan, & Sudarmada, 2025).

e Mengoper Bola (Passing): Seni memindahkan dan
mendistribusikan bola antarpemain di dalam satu tim
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secara sengaja, akurat, dan terarah untuk menjaga
ritme aliran permainan serta membongkar lini
pertahanan regu lawan (Bayangna, dkk., 2024).

e Menerima Bola (Receiving): Keterampilan
koordinatif untuk mengantisipasi, menangkap, atau
meredam kecepatan umpan bola yang datang dari
rekan satu tim agar posisi bola tetap berada dalam
jangkauan ideal sebelum melakukan aksi lanjutan
(Fauzi, Indrayogi, & Primayanti, 2024).

e Menembak Bola (Shooting): Tindakan akhir berupa
pengerahan tenaga secara maksimal dan presisi
untuk mengarahkan objek bola langsung menuju
sasaran utama, baik berupa gawang maupun ring
lawan, dengan fokus mental yang tinggi untuk
mencetak poin kemenangan (Fauzi, Indrayogi, &
Primayanti, 2024).

3.3 Pembelajaran dengan Model Pembelajaran
Kooperatif Tipe STAD

Penerapan model pembelajaran kooperatif tipe STAD
pada mata pelajaran PJOK di jenjang menengah membawa
implikasi signifikan yang dibuktikan melalui data empiris
buku ini tindakan di lapangan (Gede Sugiarta, 2020). Model
STAD terbukti secara meyakinkan mampu mereduksi
perilaku pasif dan mendongkrak keterlibatan bermakna
peserta didik secara merata di dalam kelas jasmani (Rizki
Wahyudi, 2021). Proses transformasi perilaku belajar anak
di lapangan bergerak dari yang awalnya bersikap apatis
menjadi sangat antusias dan kolaboratif (Alwi, Syahrafi,
Ikhsan, Afandil, & Rasyid, 2025). Dimensi afektif, sosial, dan
psikomotorik peserta didik berkembang secara beriringan
melalui seluruh sintaks kooperatif yang terstruktur (Puspita
Sari, Afrinaldi, & Gustiawati, 2025).
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Gambar 3. Model Pembelajaran Kooperatif Tipe STAD
Sumber: Dokumentasi Pribadi, 2026.

3.5.1 Efektif: Mengubah Dinamika Gerak Menjadi Ruang
Kolaborasi

Implementasi model pembelajaran STAD memberikan
pembuktian bahwa proses instruksional jasmani menjadi
jauh lebih efektif jika dijalankan lewat jalur kelompok
terstruktur. Berdasarkan hasil pengujian hipotesis
perbedaan berpasangan pada sampel kelas menengah,
ditemukan adanya peningkatan kualitas keterlibatan yang
sangat meyakinkan dan signifikan secara nyata pasca
penerapan model ini dilakukan. Ketika dilakukan
pembedahan terhadap indikator partisipasi yang diamati,
lonjakan performa keterlibatan paling tinggi secara
konsisten ditemukan pada aspek keaktifan anak dalam
berdiskusi kelompok serta keberanian mereka untuk
memberikan tanggapan ilmiah saat sesi evaluasi lisan
berlangsung.

Sistem perhitungan poin peningkatan individu yang
dipadukan dengan penghargaan kelompok terbukti mampu
memicu motivasi intrinsik dan efikasi diri peserta didik.
Peserta didik yang selama ini dicap lambat belajar, minder
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karena postur fisik, atau takut memegang bola di lapangan
mengalami perubahan perilaku psikologis yang drastis.
Mereka menjadi jauh lebih berani untuk angkat tangan,
menawarkan diri melakukan praktik gerakan, serta ikut
menyumbangkan pemikiran taktis kelompok. Hal ini terjadi
karena model STAD berhasil menciptakan lingkungan
belajar yang suportif, di mana kesalahan gerak tidak lagi
dipandang sebagai aib yang ditertawakan, melainkan
dipandang sebagai bagian dari proses belajar bersama yang
dilindungi oleh solidaritas rekan satu tim.

Lebih lanjut, efektivitas model ini juga berdampak
langsung pada penguatan ikatan sosial emosional antar-
peserta didik. Melalui aktivitas pemecahan masalah gerak
manipulatif secara bersama-sama, ego sektoral remaja
jenjang menengah dapat diredam secara perlahan. Peserta
didik belajar menahan diri, mendengarkan saran dari teman
yang berbeda kemampuan, serta saling memberikan
afirmasi positif ketika rekan satu timnya berhasil melakukan
teknik dasar dengan benar. Dengan demikian, efektivitas
model STAD tidak hanya menyentuh ranah kebugaran fisik
dan keterampilan motorik semata, melainkan juga berhasil
melakukan penataan yang komprehensif pada ranah afektif
dan kompetensi sosial siswa sesuai tuntutan zaman.

3.5.2 Efisien: Optimalisasi Waktu dan Delegasi Peran
Instruksional

Dari perspektif manajemen kelas dan tata kelola
pengajaran di  lapangan terbuka, model STAD
menyumbangkan pola implikasi yang sangat efisien bagi
guru dalam menghemat waktu instruksional. Hasil analisis
indeks efektivitas peningkatan secara kolektif menunjukkan
tingkat pencapaian pada kategori yang sangat memuaskan,
dengan tingkat pertumbuhan performa kelompok berada
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pada Kklasifikasi yang stabil. Selain itu, fakta empiris di
lapangan memperlihatkan terjadinya penyusutan
keragaman varians nilai pada akhir sesi pembelajaran, yang
menjadi bukti autentik bahwa sebaran tingkat keterlibatan
anak bergerak ke arah yang seragam dan seimbang.
Peningkatan keaktifan bergerak ini tidak lagi tersentralisasi
atau dimonopoli oleh segelintir siswa berbakat motorik
tinggi, melainkan terjadi secara masif pada lapisan siswa
yang awalnya memiliki kemampuan gerak sangat rendah.

Implikasi praktisnya, guru PJOK tidak perlu lagi
menghabiskan waktu dan energi secara berlebihan hanya
untuk mengontrol perilaku siswa yang terlalu dominan atau
sibuk memotivasi siswa yang pasif secara personal satu per
satu. Model STAD secara cerdas menggeser peran guru dari
yang awalnya bertindak sebagai instruktur tunggal otoriter
di tengah lapangan, menjadi seorang arsitek perancang
skenario, fasilitator klinis, dan motivator ulung. Struktur
belajar kelompok kecil heterogen ini memicu bekerjanya
hukum peer-tutoring secara otomatis dan mandiri di antara
peserta didik. Sebagaimana dikaji oleh Fauzan (2025) dalam
studinya mengenai dinamika kelompok dalam olahraga,
siswa yang memiliki tingkat kelenturan dan penguasaan
teknik manipulatif di atas rata-rata secara sukarela akan
memposisikan dirinya sebagai pelatih kecil bagi rekannya
yang masih kesulitan. Mereka dengan sabar memberikan
contoh gerakan, memperbaiki posisi kaki temannya, dan
memberikan sorakan penyemangat karena mereka sadar
bahwa nilai kuis temannya tersebut akan sangat
menentukan hidup matinya poin kemajuan tim mereka.

Pola efisiensi ini membuat alokasi waktu pembelajaran
yang terbatas dalam kurikulum dapat dioptimalkan secara
maksimal untuk kegiatan aktif bergerak bermakna. Guru
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memiliki waktu yang cukup untuk melakukan observasi
formatif yang presisi, memberikan intervensi klinis bagi
kelompok yang mengalami Kkebuntuan taktik, serta
melakukan asesmen autentik yang adil. Pada akhirnya,
model pembelajaran kooperatif tipe STAD berhasil
membuktikan dirinya sebagai sebuah strategi pengajaran
jasmani jenjang menengah yang tidak hanya hemat energi
administratif, melainkan mampu melahirkan iklim kelas
yang inklusif, produktif, penuh kegembiraan, dan
berorientasi pada kemandirian belajar sepanjang hayat.
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BAB 4

MENGUASAI RITME: STRATEGI
GERAK BERIRAMA DENGAN
METODE PART AND WHOLE

Pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan
Kesehatan (PJOK) memiliki peran strategis dalam
mengembangkan kemampuan motorik, kebugaran jasmani,
serta keterampilan gerak peserta didik secara menyeluruh.
Rinzani & Abdillah, (2020) menegaskan bahwa aspek
psikomotorik  merupakan komponen utama dalam
pembelajaran PJOK karena berkaitan dengan penguasaan
keterampilan gerak peserta didik. Salah satu materi yang
berkontribusi terhadap pengembangan keterampilan
motorik adalah aktivitas gerak berirama, yaitu aktivitas yang
mengintegrasikan pola gerak tubuh dengan tempo atau
irama sehingga memerlukan sinkronisasi antara persepsi
pendengaran, koordinasi motorik, dan pengendalian
gerakan. Latihan berbasis ritme tidak hanya meningkatkan
kemampuan melakukan gerakan secara harmonis, tetapi
juga berkontribusi terhadap koordinasi, keseimbangan,
perhatian, dan pengendalian motorik peserta didik (Ahokas,
Saarikallio & Welch, 2025). Aktivitas ini menuntut
kemampuan koordinasi, ketepatan ritme, keseimbangan,
keluwesan, serta kontrol gerak yang baik sehingga dapat
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meningkatkan penguasaan ritme dan kualitas gerak peserta
didik.

Pembelajaran keterampilan gerak merupakan proses
perubahan yang relatif permanen sebagai hasil dari latihan
yang terstruktur, pengalaman, dan pemberian umpan balik
secara berkelanjutan. Menurut teori motor learning,
penguasaan keterampilan motorik berlangsung secara
bertahap melalui proses adaptasi neuromuskular sehingga
peserta didik memerlukan latihan yang sistematis untuk
mencapai gerakan yang efisien dan terkoordinasi (Schmidt,
Lee, & Winstein, 2024). Oleh karena itu, strategi
pembelajaran yang membagi keterampilan kompleks
menjadi beberapa komponen lebih mudah dipahami
dibandingkan mengajarkan seluruh rangkaian gerakan
sekaligus.

Penguasaan ritme merupakan aspek fundamental
dalam aktivitas gerak berirama karena menentukan
kemampuan peserta didik dalam menyelaraskan gerakan
dengan tempo secara tepat dan konsisten. Peserta didik
yang mampu menguasai ritme cenderung menampilkan
gerakan yang lebih harmonis, efisien, dan terkoordinasi
dibandingkan peserta didik yang hanya menghafal urutan
gerakan tanpa memahami pola ritmenya. Selain
meningkatkan kemampuan psikomotorik, pembelajaran
gerak berirama juga berkontribusi terhadap perkembangan
konsentrasi, kreativitas, serta kepercayaan diri peserta didik
(Panteli¢ et al., 2018).

Sebagian besar peserta didik mengalami kesulitan
dalam mengikuti irama mengoordinasikan gerakan anggota
tubuh, serta menghubungkan setiap bagian gerakan menjadi
satu rangkaian yang utuh. Kondisi tersebut menyebabkan
kualitas gerak peserta didik belum optimal. Permasalahan
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ini  diduga dipengaruhi oleh penggunaan metode
pembelajaran yang masih berorientasi pada latihan gerakan
secara keseluruhan (whole method), sehingga peserta didik
harus mempelajari rangkaian gerakan yang kompleks dalam
waktu bersamaan. Padahal, kualitas gerak dipengaruhi oleh
pengalaman  belajar, strategi pembelajaran, serta
kemampuan menguasai setiap komponen gerakan secara
bertahap (Bennett et al., 2019).

Keberhasilan pembelajaran PJOK tidak hanya
ditentukan oleh materi yang diajarkan, tetapi juga oleh
model atau metode pembelajaran yang diterapkan guru.
Model atau metode pembelajaran yang dirancang secara
sistematis, berpusat pada peserta didik, dan memberikan
kesempatan berlatih secara bertahap terbukti mampu
meningkatkan keterlibatan belajar, kualitas penguasaan
keterampilan, serta hasil belajar peserta didik (Fernandez-
Rio & Iglesias, 2024).

Salah satu strategi pembelajaran yang dapat
diterapkan untuk mengatasi permasalahan tersebut adalah
metode part and whole. Metode ini mengajarkan
keterampilan melalui latihan setiap bagian gerakan (part
practice) sebelum mengintegrasikannya menjadi rangkaian
gerakan utuh (whole practice). Pendekatan tersebut
memungkinkan peserta didik memahami teknik dasar
secara  bertahap, meningkatkan koordinasi  gerak,
memperbaiki ketepatan ritme, serta mengurangi kesalahan
dalam pelaksanaan gerakan (Sultan et al, 2019) . Dengan
karakteristik tersebut, metode part and whole dinilai sesuai
diterapkan pada peserta didik sekolah dasar yang masih
berada pada tahap perkembangan kemampuan motorik
dasar.
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Efektivitas metode part and whole dalam meningkatkan
hasil belajar keterampilan gerak. (Sultan et al, 2019)
melaporkan bahwa metode ini secara signifikan
meningkatkan hasil belajar senam lantai, sedangkan
(Santoso, Betty & Jusuf, 2024) menemukan peningkatan
keterampilan renang gaya bebas setelah penerapan metode
part and whole. Meskipun demikian, penelitian terkait
efektivitas metode tersebut pada pembelajaran aktivitas
gerak  berirama, khususnya dalam  meningkatkan
penguasaan ritme pada peserta didik sekolah dasar, masih
relatif terbatas.

Berdasarkan uraian tersebut, diperlukan suatu strategi
pembelajaran yang mampu membantu peserta didik
menguasai ritme melalui proses belajar yang bertahap,
sistematis, dan sesuai dengan karakteristik perkembangan
mereka. Oleh karena itu, buku ini bertujuan mengkaji
penerapan metode part and whole sebagai strategi
pembelajaran untuk meningkatkan penguasaan ritme dalam
aktivitas gerak berirama.

4.1 Metode Part and Whole

Metode part and whole efektif dapat meningkatkan
kualitas gerak berirama peserta didik, yang ditunjukkan
melalui peningkatan kemampuan menguasai ritme,
koordinasi gerak, keseimbangan, keluwesan, serta ketepatan
dalam menampilkan rangkaian gerakan. Pembelajaran
keterampilan gerak yang dilakukan secara bertahap, dimulai
dari penguasaan setiap komponen gerakan (part practice)
hingga pengintegrasian menjadi gerakan utuh (whole
practice), memberikan pengalaman belajar yang lebih
sistematis dan sesuai dengan karakteristik perkembangan
motorik peserta didik sekolah dasar. Dengan demikian, buku
ini memperkuat prinsip motor learning bahwa keterampilan
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gerak kompleks akan lebih mudah dikuasai apabila
dipelajari melalui tahapan latihan yang progresif, disertai
latihan berulang dan umpan balik yang berkelanjutan (Xu et
al., 2022).

Selain itu, ritme bukan hanya menjadi tujuan
pembelajaran aktivitas gerak berirama, tetapi juga
merupakan fondasi dalam pengembangan keterampilan
motorik yang lebih kompleks. Latihan ritme yang dilakukan
secara sistematis terbukti berkontribusi terhadap
peningkatan koordinasi gerak, kontrol motorik, perhatian,
dan fungsi eksekutif peserta didik, sehingga berdampak
pada kualitas performa gerak secara menyeluruh (Ahokas,
Saarikallio & Welch, 2025). Oleh karena itu, metode part and
whole dapat diposisikan sebagai strategi pembelajaran yang
tidak hanya meningkatkan hasil belajar gerak berirama,
tetapi juga mendukung perkembangan kemampuan motorik
dan kognitif peserta didik secara terpadu.

Transformasi pembelajaran aktivitas gerak berirama di
lapangan tidak hanya berupa perubahan metode mengajar,
tetapi juga perubahan paradigma pembelajaran dari
pendekatan yang berpusat pada guru (teacher-centered)
menuju pembelajaran yang berpusat pada peserta didik
(student-centered). Guru dapat mengadopsi tahapan metode
part and whole sebagai acuan dalam menyusun modul ajar,
mengorganisasikan aktivitas latihan secara bertahap,
memberikan  umpan  balik  sesuai = perkembangan
kemampuan peserta didik, serta melakukan penilaian
autentik terhadap aspek koordinasi, ketepatan ritme,
keseimbangan, keluwesan, dan ekspresi gerak. Pendekatan
ini sejalan dengan hasil umbrella review oleh (Fernandez-Rio
& Iglesias, 2024) yang menegaskan bahwa penggunaan
model pembelajaran yang terstruktur dan berbasis bukti
(evidence-based pedagogical models) mampu meningkatkan
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kualitas pembelajaran PJOK sekaligus mendorong guru
untuk mengembangkan praktik pembelajaran yang lebih
efektif dan inovatif.

Metode part and whole lebih banyak diterapkan pada
pembelajaran keterampilan olahraga seperti atletik, senam,
dan renang. Temuan buku ini memberikan bukti empiris
bahwa prinsip latihan bertahap juga efektif diterapkan
dalam pembelajaran gerak berirama yang menuntut
sinkronisasi antara gerakan dan irama. Hasil ini
memperkaya literatur mengenai pembelajaran motorik di
bidang PJOK dan mendukung temuan (Xu et al, 2022) bahwa
pembelajaran keterampilan motorik yang sistematis
merupakan salah satu faktor utama dalam meningkatkan
kompetensi gerak anak usia sekolah.

Metode part and whole dapat diintegrasikan ke dalam
pelatihan guru, pengembangan perangkat ajar, maupun
komunitas belajar guru sebagai salah satu strategi
pembelajaran yang aplikatif dan berbasis bukti. Dengan
demikian, buku ini tidak hanya menghasilkan temuan
empiris mengenai efektivitas metode part and whole, tetapi
juga memberikan kontribusi nyata berupa panduan praktis
bagi guru dalam mentransformasikan pembelajaran
aktivitas gerak berirama di lapangan agar lebih sistematis,
adaptif, inovatif, dan berorientasi pada peningkatan kualitas
belajar peserta didik.

Metode part and whole memberikan dampak positif
terhadap kemampuan gerak berirama peserta didik. Proses
latihan yang dilakukan secara bertahap, dimulai dari
penguasaan setiap komponen gerakan hingga penyusunan
rangkaian secara utuh, memudahkan peserta didik dalam
menyesuaikan gerakan dengan ritme, memperbaiki
koordinasi, menjaga keseimbangan, serta menampilkan
gerakan yang lebih luwes. Kondisi tersebut memperlihatkan
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bahwa strategi ini layak dijadikan acuan praktis bagi guru
PJOK dalam mengembangkan proses belajar yang lebih
sistematis, adaptif, dan berpusat pada peserta didik. Temuan
ini juga selaras dengan konsep motor learning yang
menekankan pentingnya latihan progresif dan umpan balik
berkelanjutan  untuk  mengoptimalkan  penguasaan
keterampilan gerak (Xu et al, 2022), serta mendukung
penerapan model pedagogis berbasis bukti dalam
pendidikan jasmani (Fernandez-Rio & Iglesias, 2024).

Selain meningkatkan keterampilan gerak, penerapan
metode part and whole juga mendorong peserta didik
menjadi lebih percaya diri, aktif, dan terlibat selama proses
pembelajaran. Kondisi tersebut mendukung buku ini
(Haffyandi, Kahri & Ganeswara, 2025) yang menunjukkan
bahwa strategi pembelajaran PJOK yang dirancang secara
tepat tidak hanya berpengaruh terhadap penguasaan
keterampilan gerak, tetapi juga berkontribusi terhadap
pengembangan life skills peserta didik, seperti kepercayaan
diri, kerja sama, tanggung jawab, dan kemampuan
memecahkan masalah. Dengan demikian, metode part and
phole tidak hanya efektif meningkatkan kualitas gerak
berirama, tetapi juga berpotensi mendukung pembelajaran
PJOK yang lebih bermakna dan berorientasi pada
pengembangan  kompetensi  peserta  didik  secara
menyeluruh.

4.2 Konsep Metode Part And Whole

Metode part and whole merupakan salah satu strategi
pembelajaran keterampilan motorik yang mengombinasikan
latihan bagian (part practice) dan latihan keseluruhan
(whole practice) secara sistematis. Pada tahap awal, peserta
didik mempelajari setiap komponen gerakan secara terpisah
hingga menguasai teknik dasar, kemudian seluruh
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komponen tersebut diintegrasikan menjadi satu rangkaian
gerakan yang utuh. Strategi ini bertujuan untuk mengurangi
kompleksitas tugas, meningkatkan koordinasi antargerak,
serta membantu peserta didik membangun pemahaman
gerak secara bertahap. A. K. Dewi et al., (2021) dalam (Widat
F & Hasan M, 2025) menjelaskan bahwa metode part and
whole merupakan pendekatan yang memecah keterampilan
kompleks menjadi bagian-bagian yang lebih sederhana
sebelum disatukan kembali menjadi suatu keterampilan
yang utuh sehingga peserta didik lebih mudah memahami
dan menguasai keterampilan gerak.

Schmidt, Lee, & Winstein (2024) menjelaskan bahwa
latihan bagian lebih efektif diterapkan pada keterampilan
yang memiliki tingkat kompleksitas tinggi tetapi organisasi
geraknya relatif rendah, sedangkan latihan keseluruhan
lebih sesuai untuk keterampilan yang memerlukan
kesinambungan antarkomponen gerak. Oleh karena itu,
kombinasi kedua metode tersebut mampu meningkatkan
efektivitas pembelajaran karena peserta didik memperoleh
kesempatan menguasai setiap unsur gerak sebelum
mengintegrasikannya ke  dalam  satu  rangkaian
keterampilan. Pendapat tersebut diperkuat oleh (Magill &
Anderson, 2023) yang menyatakan bahwa kombinasi part
practice dan whole practice menghasilkan kemampuan
mempertahankan keterampilan dan transfer belajar yang
lebih baik dibandingkan penggunaan salah satu metode saja,
khususnya pada pembelajar pemula.

Pembelajaran yang berorientasi pada pengembangan
keterampilan motorik secara bertahap memberikan hasil
yang lebih baik dibandingkan aktivitas fisik biasa. Wang &
Zhou, (2024) melalui meta-analisis yang diterbitkan di
Frontiers in Public Health melaporkan bahwa latihan yang
secara  khusus dirancang untuk mengembangkan
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kemampuan motorik secara signifikan lebih efektif dalam
meningkatkan  keterampilan  motorik  kasar  anak
dibandingkan aktivitas fisik konvensional. Selain itu,
(Dharma et al., 2023) menyatakan bahwa pendekatan part
and whole bersifat fleksibel sehingga dapat diterapkan pada
berbagai konteks pembelajaran pendidikan jasmani,
sedangkan (Kurniawan et al, 2025) menegaskan bahwa
keberhasilan penerapannya sangat dipengaruhi oleh
kemampuan guru dalam mengelola transisi dari latihan
bagian menuju latihan keseluruhan. Temuan tersebut
sejalan dengan Anggara et al, (2024) yang menunjukkan
bahwa model pembelajaran keterampilan gerak yang
disusun sesuai tahapan perkembangan peserta didik mampu
meningkatkan kualitas penguasaan gerak serta memberikan
pengalaman belajar yang lebih efektif. Dengan demikian,
metode part and whole dapat dipandang sebagai strategi
pembelajaran yang efektif untuk meningkatkan kualitas
gerak yang di dalamnnya termuat penguasaan ritme karena
memberikan pengalaman belajar yang bertahap, terstruktur,
dan sesuai dengan karakteristik perkembangan motorik
peserta didik.

4.3 Metode Part And Whole Dalam Pembelajaran
Gerak Berirama

Implementasi metode part and whole dalam
pembelajaran gerak berirama dilakukan melalui proses
pembelajaran yang sistematis, dimulai dari penguasaan
bagian-bagian gerakan (part) hingga penggabungan seluruh
gerakan menjadi satu rangkaian yang utuh (whole).
Penerapan metode ini bertujuan membantu peserta didik
memahami gerakan secara bertahap sehingga keterampilan
motorik, koordinasi, keseimbangan, serta ketepatan gerak
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dapat berkembang secara optimal. Pendekatan ini sesuai
dengan karakteristik peserta didik sekolah dasar yang lebih
mudah mempelajari keterampilan kompleks apabila
diajarkan secara bertahap sebelum dipraktikkan secara
keseluruhan. Sebagaimana dijelaskan oleh A. K. Dewi et al.
(2021) dalam (Widat F & Hasan M, 2025), metode part and
whole merupakan pendekatan yang memecah keterampilan
kompleks menjadi bagian-bagian yang lebih sederhana
terlebih dahulu, kemudian mengintegrasikan bagian-bagian
tersebut menjadi satu keterampilan yang utuh.

Gambar 4. Guru Mendemonstrasikan Metode part
(Sumber : Dokumentasi Penulis, 2026)

Pelaksanaan metode part and whole diawali dengan
tahap  part, yaitu guru  memperkenalkan dan
mendemonstrasikan setiap komponen gerakan secara
terpisah. Pada pembelajaran gerak berirama, siswa terlebih
dahulu mempelajari gerakan kaki sebagai dasar
pembentukan ritme, kemudian dilanjutkan dengan gerakan
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tangan dan lengan sebagai pendukung ekspresi, gerakan
badan (torso) untuk melatih keluwesan dan koordinasi,
serta gerakan kepala dan arah pandangan agar selaras
dengan rangkaian gerakan. Setiap bagian gerakan dilatih
secara berulang hingga siswa mampu melakukannya dengan
benar sesuai irama musik yang digunakan. Selama proses
tersebut guru memberikan contoh, koreksi teknik, dan
umpan balik agar kesalahan gerak dapat diperbaiki sejak
awal.

Gambar 5. Pembelajaran Metode Whole
(Sumber : Dokumen Pribadi, 2026)

Setelah  setiap = komponen  gerakan  dikuasai,
pembelajaran dilanjutkan pada tahap whole, yaitu
menggabungkan seluruh bagian gerakan menjadi satu
rangkaian gerak berirama yang utuh. Pada tahap ini peserta
didik mempraktikkan seluruh rangkaian gerakan secara
berkesinambungan mengikuti tempo dan irama musik. Guru
mengamati koordinasi antargerakan, ketepatan mengikuti
irama, keseimbangan tubuh, keluwesan, serta ekspresi siswa
selama melakukan gerakan. Apabila masih ditemukan
kesalahan pada bagian tertentu, guru dapat kembali
memberikan latihan per bagian (part practice) sebelum
siswa mengulangi rangkaian gerakan secara keseluruhan.
Proses ini dilakukan secara berulang hingga peserta didik
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mampu menampilkan gerakan  yang  harmonis,
terkoordinasi, dan sesuai dengan irama musik.

Dalam implementasinya, metode part and whole juga
menerapkan tahapan preview, percobaan, review, sintesis,
dan pemantauan. Pada tahap preview, guru memberikan
gambaran mengenai rangkaian gerak yang akan dipelajari
melalui demonstrasi maupun media pembelajaran yang
sesuai, seperti musik dengan tempo bertahap, video
demonstrasi gerakan, maupun aplikasi pemutar musik yang
memungkinkan pengaturan kecepatan irama. Penggunaan
media audio visual membantu peserta didik memperoleh
gambaran gerakan secara lebih konkret sehingga proses
meniru dan koreksi gerak menjadi lebih mudah dilakukan.
Selain itu, guru dapat menerapkan pembelajaran
berdiferensiasi dengan menyesuaikan tingkat kesulitan
gerakan berdasarkan kemampuan awal peserta didik.
Peserta didik yang telah menguasai gerakan dasar dapat
diberikan variasi gerakan yang lebih kompleks, sedangkan
peserta didik yang masih mengalami kesulitan tetap
memperoleh latihan pada bagian gerakan tertentu hingga
menunjukkan penguasaan yang memadai. Pendekatan ini
memungkinkan seluruh peserta didik memperoleh
pengalaman belajar yang sesuai dengan kebutuhan dan
tingkat perkembangan motoriknya.

Tahap percobaan dilakukan dengan melatih setiap
bagian gerakan secara bertahap. Selanjutnya pada tahap
review, guru memberikan umpan balik terhadap kesalahan
gerak baik secara individu maupun kelompok. Tahap
sintesis dilakukan dengan menggabungkan seluruh bagian
gerakan menjadi satu rangkaian utuh, sedangkan tahap
pemantauan bertujuan memastikan peserta didik mampu
mempertahankan kualitas gerak serta kembali mengulang
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latihan bagian apabila masih terdapat kesalahan teknik.
Dengan penerapan yang bertahap, sistematis, dan disertai
umpan balik secara berkelanjutan, metode part and whole
mampu meningkatkan penguasaan ritme dan kualitas gerak
berirama peserta didik secara optimal.

Keberhasilan implementasi metode part and whole juga
dipengaruhi oleh pelaksanaan asesmen formatif yang
dilakukan secara berkesinambungan selama proses latihan.
Guru tidak hanya menilai hasil akhir berupa kemampuan
menampilkan rangkaian gerak secara utuh, tetapi juga
mengamati perkembangan setiap komponen keterampilan,
seperti ketepatan ritme, koordinasi gerakan tangan dan kaki,
keseimbangan, keluwesan, serta kemampuan
mempertahankan tempo. Informasi hasil asesmen tersebut
digunakan sebagai dasar pemberian umpan balik yang
spesifik sehingga peserta didik mengetahui bagian gerakan
yang perlu diperbaiki sebelum melanjutkan ke tahap latihan
berikutnya. Praktik asesmen seperti ini sejalan dengan
prinsip motor learning yang menekankan pentingnya umpan
balik yang tepat waktu untuk meningkatkan,
mempertahankan dan transfer keterampilan gerak (Xu et al,
2022).

Pada akhir pembelajaran, guru dapat memfasilitasi
kegiatan refleksi bersama peserta didik untuk mengevaluasi
pengalaman belajar yang telah dilalui. Refleksi dapat
dilakukan melalui diskusi singkat mengenai kesulitan yang
dialami, bagian gerakan yang telah dikuasai, maupun
strategi yang dianggap efektif dalam mengikuti irama musik.
Kegiatan ini tidak hanya membantu peserta didik
membangun kesadaran terhadap proses belajarnya, tetapi
juga meningkatkan motivasi dan rasa percaya diri dalam
mengikuti pembelajaran gerak berirama. Hasil refleksi
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tersebut juga menjadi dasar bagi guru untuk memberikan
penguatan dan menentukan tindak lanjut pembelajaran
pada pertemuan berikutnya. Langkah ini sejalan dengan
hasil kajian (Imawati & Maulana, 2021) yang menyatakan
bahwa keberhasilan pembelajaran PJOK dipengaruhi oleh
metode pembelajaran yang digunakan serta kemampuan
guru mengamati minat dan keterlibatan peserta didik
selama  proses pembelajaran. @ Dengan  demikian,
implementasi metode part and whole tidak hanya
berorientasi pada peningkatan keterampilan motorik, tetapi
juga mendukung perkembangan aspek afektif, kemampuan
berpikir reflektif, dan keterlibatan aktif peserta didik selama
pembelajaran PJOK.
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BAB 5

MENINGKATKAN KEMAMPUAN
LEMPAR TANGKAP DENGAN
MENERAPKAN MODEL
PEMBELAJARAN GAYA KOMANDO

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK)
merupakan mata pelajaran yang berperan penting dalam
mendukung pencapaian tujuan pendidikan. Melalui berbagai
aktivitas jasmani yang dirancang secara terencana, peserta
didik didorong untuk berkembang tidak hanya dari aspek
fisik, tetapi juga pada aspek kognitif, afektif, dan psikomotor.
Oleh karena itu, pelaksanaan pembelajaran PJOK tidak
semata-mata berfokus pada peningkatan kebugaran tubuh.
Pembelajaran ini juga diarahkan wuntuk membentuk
keterampilan gerak, menanamkan sikap sportivitas,
mengembangkan kemampuan bekerja sama, serta
membiasakan peserta didik memiliki karakter positif yang
dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari (Amirudin,
2019).

Dalam mata pelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga,
dan Kesehatan (PJOK), penguasaan keterampilan gerak
manipulatif merupakan salah satu kompetensi dasar yang
harus dikembangkan. Keterampilan lempar dan tangkap
bola termasuk bagian penting dari kompetensi tersebut
karena menjadi dasar dalam berbagai aktivitas permainan
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maupun cabang olahraga. Kemampuan ini menjadi dasar
dalam berbagai permainan bola, seperti bola basket, bola
tangan, kasti, dan softball. Penguasaan teknik lempar
tangkap yang baik akan membantu peserta didik melakukan
aktivitas olahraga secara efektif, meningkatkan koordinasi
mata dan tangan, serta mendukung perkembangan
kemampuan motorik secara optimal (Muhammad Faisal
Akbar, Lazuardy Akbar Fauzan, 2024).

Pada pelaksanaan pembelajaran PJOK, masih terdapat
peserta didik yang belum mampu melakukan gerakan
melempar dan menangkap bola sesuai teknik dasar yang
benar. Kondisi tersebut dipengaruhi oleh berbagai faktor, di
antaranya koordinasi gerak yang belum berkembang secara
optimal, kesempatan berlatih yang masih terbatas, serta
penerapan pembelajaran yang cenderung didominasi oleh
guru. Akibatnya, keterlibatan peserta didik dalam kegiatan
belajar belum berlangsung secara maksimal sehingga
perkembangan keterampilan gerak manipulatif juga kurang
optimal (Anggara et al.,, 2026).

Ditinjau dari hasil belajar, penerapan Model
Pembelajaran Gaya Komando memberikan peluang untuk
meningkatkan penguasaan teknik dasar lempar dan tangkap
melalui penyampaian contoh gerakan yang benar oleh guru,
diikuti dengan instruksi yang jelas serta kegiatan latihan
yang dilakukan secara terencana dan berkesinambungan.
Selama proses pembelajaran berlangsung, guru melakukan
pengamatan terhadap pelaksanaan gerakan peserta didik
dan memberikan perbaikan apabila ditemukan kesalahan
teknik. Proses tersebut membantu peserta didik
menyempurnakan koordinasi antara mata dan tangan,
meningkatkan  ketepatan saat melempar maupun
menangkap bola, serta menumbuhkan keyakinan dalam
melakukan keterampilan gerak manipulatif (Asyhari, 2023).
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Selain berdampak pada peningkatan keterampilan
gerak, penerapan Model Pembelajaran Gaya Komando juga
berperan dalam membentuk kebiasaan belajar yang lebih
disiplin. Peserta didik dibiasakan mengikuti setiap arahan
guru, melaksanakan tugas sesuai prosedur, menjaga
konsentrasi selama kegiatan berlangsung, dan bertanggung
jawab terhadap pelaksanaan latihan yang diberikan.
Karakteristik tersebut menjadikan proses pembelajaran
berlangsung lebih terstruktur dan mudah dikendalikan
sehingga tujuan pembelajaran PJOK dapat dicapai secara
lebih efektif. Dengan demikian, Model Pembelajaran Gaya
Komando tidak hanya mendukung peningkatan kemampuan
lempar dan tangkap, tetapi juga membantu membentuk
sikap disiplin, tanggung jawab, dan ketekunan peserta didik
selama mengikuti proses pembelajaran (Wijaya, 2025).

5.1 Model Pembelajaran Gaya Komando

Penerapan Model Pembelajaran Gaya Komando pada
materi keterampilan lempar dan tangkap memberikan
kontribusi positif terhadap pelaksanaan pembelajaran
maupun hasil belajar peserta didik. Melalui model ini, guru
mengarahkan seluruh rangkaian kegiatan belajar dengan
memberikan instruksi yang jelas, mendemonstrasikan
teknik gerakan secara benar, serta mengatur tahapan latihan
secara sistematis. Kondisi tersebut membantu peserta didik
memahami setiap tahap pembelajaran dengan lebih baik
sehingga kegiatan belajar berlangsung lebih tertib, terarah,
dan efektif. Pelaksanaan pembelajaran yang terstruktur juga
mendorong meningkatnya perhatian, kedisiplinan, dan
keterlibatan peserta didik selama mengikuti proses
pembelajaran (Harris & Elisano, 2024).
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Penerapan Model Pembelajaran Gaya Komando
mampu mendukung peningkatan penguasaan teknik dasar
lempar dan tangkap melalui latihan yang dilakukan secara
berulang di bawah bimbingan guru. Selama proses
pembelajaran, guru memberikan koreksi dan umpan balik
secara langsung terhadap gerakan peserta didik sehingga
kesalahan teknik dapat segera diperbaiki. Proses latihan
yang berlangsung secara bertahap tersebut membantu
peserta didik meningkatkan koordinasi mata dan tangan,
ketepatan gerak, serta kepercayaan diri dalam melakukan
keterampilan gerak manipulatif (Afif &Akhmad, 2024).

Selain berpengaruh terhadap peningkatan
keterampilan gerak, Model Pembelajaran Gaya Komando
juga berkontribusi dalam membentuk sikap disiplin,
kepatuhan terhadap instruksi, tanggung jawab, serta
kemampuan  berkonsentrasi selama  pembelajaran
berlangsung. Peran guru sebagai pengarah utama
menjadikan setiap tahapan kegiatan terlaksana secara
sistematis dan sesuai dengan tujuan pembelajaran yang
telah direncanakan. Dengan demikian, penerapan Model
Pembelajaran Gaya Komando tidak hanya mendukung
peningkatan kemampuan lempar dan tangkap, tetapi juga
membantu mewujudkan tujuan pembelajaran PJOK melalui
pembentukan peserta didik yang terampil, disiplin,
bertanggung jawab, dan memiliki karakter positif (Maulida
etal, 2024).

5.2 Teknik Dasar Lempar Tangkap

Kemampuan lempar tangkap merupakan salah satu
keterampilan gerak manipulatif yang menjadi dasar dalam
pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan
(PJOK). Keterampilan ini berperan penting dalam berbagai
permainan bola karena menuntut peserta didik mampu
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mengoordinasikan gerakan tubuh, penglihatan, serta
penggunaan lengan dan tangan secara tepat. Penguasaan
teknik lempar tangkap tidak hanya berpengaruh terhadap
keberhasilan melakukan suatu permainan, tetapi juga
mendukung perkembangan koordinasi mata dan tangan,
keseimbangan, kelincahan, serta kepercayaan diri peserta
didik dalam mengikuti aktivitas pembelajaran (Sidik et al.,
2023).

Pembelajaran teknik lempar tangkap hendaknya
dilaksanakan secara bertahap, dimulai dari pengenalan
gerakan dasar, latihan secara berulang, hingga penerapan
dalam bentuk permainan sederhana. Melalui proses tersebut
peserta didik memperoleh pengalaman belajar yang lebih
bermakna sehingga keterampilan yang dipelajari dapat
berkembang secara optimal. Guru memiliki peran penting
dalam memberikan contoh gerakan yang benar, mengamati
pelaksanaan gerak peserta didik, serta memberikan umpan
balik agar kesalahan gerakan dapat segera diperbaiki (Riris
Nurkholidah Rambe, Ade Alawiyah Lubis, Nur Suaimah,
2023).

5.3 Teknik Dasar Melempar

Melempar merupakan keterampilan menggerakkan
bola dari tangan menuju sasaran tertentu dengan
menggunakan kekuatan dan koordinasi gerakan tubuh.
Dalam pembelajaran PJOK, kemampuan melempar menjadi
keterampilan dasar yang harus dikuasai sebelum peserta
didik mempelajari berbagai permainan bola. Gerakan
melempar yang benar memungkinkan bola bergerak sesuai
arah, jarak, dan kecepatan yang diinginkan sehingga
memudahkan Kkerja sama antarpemain dalam suatu
permainan (Aris et al., 2023).
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Secara umum, teknik dasar melempar terdiri atas tiga
tahapan, yaitu sikap awal, pelaksanaan gerakan, dan gerakan
lanjutan. Pada tahap awal, peserta didik berdiri dengan
posisi tubuh seimbang, salah satu kaki berada di depan
sebagai tumpuan, sedangkan bola dipegang menggunakan
tangan yang dominan. Pandangan diarahkan ke sasaran
untuk membantu menentukan arah lemparan. Posisi awal
yang stabil akan memudahkan peserta didik menghasilkan
lemparan yang lebih akurat (Sri Astrini Harris & Elisano
Arfanda, 2024).

Tahap berikutnya adalah pelaksanaan gerakan. Pada
tahap ini lengan ditarik ke belakang sebagai awalan,
kemudian diayunkan ke depan secara terarah dengan
bantuan putaran bahu dan perpindahan berat badan dari
kaki belakang ke kaki depan. Pelepasan bola dilakukan
ketika lengan berada pada posisi yang tepat sehingga arah
lemparan sesuai dengan sasaran yang dituju. Gerakan yang
dilakukan secara terpadu akan menghasilkan lemparan yang
lebih kuat dan tepat sasaran (Aris et al., 2023).

Tahap terakhir adalah gerakan lanjutan (follow
through). Setelah bola dilepaskan, lengan tetap mengikuti
arah lemparan dan tubuh bergerak secara alami ke depan
untuk menjaga keseimbangan. Gerakan lanjutan sering kali
dianggap sederhana, tetapi memiliki peranan penting karena
membantu mengurangi ketegangan otot serta menjaga
akurasi lemparan. Oleh karena itu, guru perlu membiasakan
peserta didik melakukan seluruh rangkaian gerakan secara
lengkap, bukan hanya berfokus pada saat bola dilepaskan
(Sri Astrini Harris & Elisano Arfanda, 2024).

Keberhasilan teknik melempar dipengaruhi oleh
beberapa faktor, antara lain koordinasi mata dan tangan,
kekuatan otot lengan, keseimbangan tubuh, konsentrasi,
serta frekuensi latihan. Peserta didik yang memperoleh
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kesempatan berlatih secara rutin umumnya mampu
memperbaiki teknik geraknya sehingga lemparan menjadi
lebih terarah dan konsisten. Oleh sebab itu, guru perlu
menyediakan aktivitas latihan yang bervariasi agar peserta
didik tidak merasa jenuh dan tetap termotivasi mengikuti
pembelajaran (Shalihin et al.,, 2021).

5.4 Teknik Dasar Menangkap

Menangkap merupakan kemampuan menerima bola
yang datang dengan menggunakan satu atau kedua tangan
secara terkontrol (Ardiansyah & Rakhman, 2026).
Keterampilan ini memerlukan koordinasi yang baik antara
penglihatan dan gerakan tangan sehingga bola dapat
dikuasai tanpa terlepas. Dalam berbagai permainan bola,
kemampuan menangkap sama pentingnya dengan
kemampuan melempar karena menjadi dasar dalam
menjaga penguasaan bola selama permainan berlangsung
(Riris Nurkholidah Rambe, Ade Alawiyah Lubis, Nur
Suaimah, 2023).

Pelaksanaan teknik menangkap diawali dengan sikap
siap. Peserta didik berdiri dalam posisi seimbang dengan
kedua lutut sedikit ditekuk agar tubuh lebih mudah bergerak
mengikuti arah datangnya bola. Pandangan difokuskan pada
bola sejak bola dilepaskan oleh teman sehingga peserta
didik dapat memperkirakan arah dan kecepatan bola yang
datang. Ketika bola mendekati tubuh, kedua tangan
diarahkan ke jalur datangnya bola dengan jari-jari terbuka
sesuai ukuran bola yang digunakan. Setelah bola menyentuh
telapak tangan, kedua tangan bergerak mengikuti arah
datangnya bola untuk mengurangi gaya benturan. Gerakan
tersebut membantu peserta didik menguasai bola dengan
lebih baik sekaligus mengurangi risiko bola terlepas dari

tangan (Maulida et al., 2024).
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Setelah bola berhasil ditangkap, peserta didik kembali
ke posisi siap untuk melakukan gerakan berikutnya.
Kebiasaan kembali ke posisi siap penting karena dalam
aktivitas permainan peserta didik dituntut mampu bergerak
secara cepat dan berkesinambungan. Oleh karena itu, latihan
menangkap hendaknya dilakukan secara berulang dengan
variasi arah, jarak, maupun kecepatan bola agar kemampuan
koordinasi peserta didik berkembang secara optimal (Deddy
Widjaja et al., 2023).

5.5 Kesalahan yang Sering Terjadi dalam
Lempar Tangkap

Dalam proses pembelajaran masih dijumpai beberapa
kesalahan yang dilakukan peserta didik ketika melakukan
gerakan lempar tangkap. Kesalahan saat melempar antara
lain posisi kaki yang kurang seimbang, ayunan lengan yang
terlalu pendek, pelepasan bola yang terlalu cepat atau
terlambat, serta kurangnya perpindahan berat badan ke
arah depan. Kesalahan tersebut menyebabkan arah dan
kekuatan lemparan menjadi kurang tepat. Pada teknik
menangkap, kesalahan yang sering terjadi meliputi
pandangan yang tidak terfokus pada bola, posisi tangan
terlalu kaku, jari-jari tidak terbuka ketika menerima bola,
serta tubuh terlambat menyesuaikan arah datangnya bola.
Kesalahan-kesalahan tersebut dapat mengurangi
keberhasilan peserta didik dalam menguasai bola. Oleh
sebab itu, guru perlu memberikan demonstrasi yang jelas,
latihan secara bertahap, serta umpan balik selama proses
pembelajaran berlangsung (Fedayeen Dinar Wijaya, 2025).
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5.6 Indikator Penilaian Kemampuan Lempar
Tangkap

Penilaian kemampuan lempar tangkap dilakukan
untuk mengetahui tingkat penguasaan keterampilan gerak
peserta didik setelah mengikuti proses pembelajaran.
Penilaian tidak hanya difokuskan pada hasil akhir, tetapi
juga memperhatikan kualitas pelaksanaan gerakan.
Beberapa indikator yang dapat digunakan meliputi
ketepatan sikap awal, koordinasi gerakan tubuh, ketepatan
arah lemparan, kemampuan menangkap bola dengan benar,
keseimbangan saat melakukan gerakan, serta kemampuan
melakukan lempar tangkap secara berkesinambungan.
Penilaian yang dilakukan secara menyeluruh akan
memberikan gambaran yang lebih objektif mengenai
perkembangan kemampuan peserta didik sekaligus menjadi
dasar bagi guru dalam merancang tindak lanjut
pembelajaran (Maulida et al., 2024).

1) Prinsip-Prinsip Model Pembelajaran Gaya Komando

Model Pembelajaran Gaya Komando merupakan
salah satu gaya mengajar yang menempatkan guru
sebagai  pengendali utama seluruh  rangkaian
pembelajaran. Pada model ini, guru bertanggung jawab
dalam menentukan tujuan pembelajaran, menjelaskan
materi, memperagakan teknik gerakan, mengatur waktu
latihan, memberikan instruksi, serta melakukan evaluasi
terhadap hasil belajar peserta didik. Sementara itu,
peserta didik melaksanakan setiap kegiatan sesuai
dengan arahan yang diberikan sehingga proses
pembelajaran berlangsung secara teratur dan sistematis
(Noviana & Huda, 2018).

Prinsip utama dalam  penerapan  Model
Pembelajaran Gaya Komando adalah kejelasan instruksi.
Sebelum kegiatan praktik dimulai, guru menyampaikan
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2)

tujuan pembelajaran, menjelaskan tahapan pelaksanaan
aktivitas, serta mendemonstrasikan teknik gerakan yang
benar. Penyampaian informasi yang jelas membantu
peserta didik memahami wurutan kegiatan sehingga
pelaksanaan pembelajaran dapat berlangsung lebih
efektif dan meminimalkan terjadinya kesalahan gerak
(Noviana & Huda, 2018).

Prinsip berikutnya ialah pengendalian
pembelajaran oleh guru. Dalam model ini, seluruh
aktivitas pembelajaran dirancang dan diarahkan oleh
guru, mulai dari penentuan materi, pengaturan waktu,
pemberian aba-aba, hingga penghentian kegiatan latihan.
Peran tersebut bertujuan menjaga keteraturan proses
belajar sekaligus memastikan setiap peserta didik
memperoleh kesempatan yang  sama untuk
mempraktikkan keterampilan sesuai tujuan
pembelajaran (Noviana & Huda, 2018).

Model Pembelajaran Gaya Komando juga
menekankan pentingnya latihan yang dilakukan secara
bertahap dan berulang. Setelah guru memberikan contoh
gerakan, peserta didik mempraktikkannya sesuai urutan
yang telah ditentukan. Selama kegiatan berlangsung,
guru mengamati pelaksanaan gerakan dan memberikan
koreksi secara langsung apabila ditemukan kesalahan
teknik. Melalui latihan yang sistematis disertai umpan
balik segera, peserta didik dapat memperbaiki
gerakannya secara bertahap sehingga penguasaan
keterampilan menjadi lebih baik (Noviana & Huda,
2018).

Sintaks atau Langkah-Langkah Model Pembelajaran Gaya
Komando

Pelaksanaan Model Pembelajaran Gaya Komando
dilakukan melalui beberapa tahapan yang saling
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berkaitan agar proses pembelajaran berlangsung secara
efektif. Tahap pertama diawali dengan Kkegiatan
pendahuluan, yaitu guru membuka pembelajaran,
menyampaikan tujuan yang ingin dicapai, memberikan
motivasi, serta menjelaskan manfaat materi yang akan
dipelajari. Kegiatan tersebut bertujuan membangun
kesiapan peserta didik sebelum mengikuti praktik
pembelajaran (Asyhari, 2023).

Tahap berikutnya adalah penyampaian materi
dan demonstrasi. Guru menjelaskan konsep dasar yang
berkaitan dengan materi, kemudian memperagakan
teknik gerakan secara benar sebagai contoh yang harus
diikuti peserta didik. Demonstrasi dilakukan secara
bertahap sehingga setiap bagian gerakan dapat diamati
dan dipahami dengan baik sebelum dipraktikkan
(Asyhari, 2023).

Setelah demonstrasi selesai, guru mengarahkan
peserta didik untuk melaksanakan latihan sesuai
instruksi yang telah diberikan. Seluruh kegiatan latihan
berlangsung berdasarkan aba-aba guru dengan urutan
yang telah direncanakan. Selama latihan berlangsung,
guru melakukan pengawasan terhadap setiap peserta
didik, memberikan koreksi apabila terdapat kesalahan
teknik, serta memberikan penguatan terhadap gerakan
yang telah dilakukan dengan benar (Asyhari, 2023).

Tahap akhir berupa evaluasi dan penutup. Guru
menilai keterampilan peserta didik berdasarkan
indikator yang telah ditetapkan, menyampaikan umpan
balik terhadap hasil latihan, serta memberikan
penguatan mengenai materi yang telah dipelajari.
Sebagai penutup, guru bersama peserta didik melakukan
refleksi  singkat dan  menyimpulkan  kegiatan
pembelajaran yang telah dilaksanakan (Asyhari, 2023).
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3) Penerapan Model Pembelajaran Gaya Komando pada

Materi Lempar Tangkap

Perencanaan Pembelajaran

Keberhasilan penerapan Model Pembelajaran Gaya
Komando diawali dengan perencanaan yang matang.
Guru menetapkan tujuan pembelajaran, menyusun
modul ajar atau Rencana Pelaksanaan Pembelajaran
(RPP), menyiapkan bola beserta perlengkapan
pendukung lainnya, serta menyusun instrumen penilaian
yang mencakup aspek sikap, pengetahuan, dan
keterampilan. Selain itu, guru juga merancang tahapan
latihan secara sistematis agar peserta didik memperoleh
pengalaman belajar yang terarah sesuai kompetensi yang
ingin dicapai (Hayati et al., 2023).

Pelaksanaan Pembelajaran

Kegiatan pembelajaran dimulai dengan apersepsi,
penyampaian tujuan pembelajaran, dan pemanasan
sebagai persiapan sebelum melakukan aktivitas fisik.
Selanjutnya, guru memperagakan teknik dasar melempar
dan menangkap bola disertai penjelasan mengenai posisi
tubuh, arah gerakan, serta tahapan pelaksanaan yang
benar. Peserta didik kemudian mengikuti setiap instruksi
yang diberikan dan mempraktikkan keterampilan
tersebut sesuai urutan latihan yang telah ditentukan
(Muhammad Abdussalam et al., 2024).

Selama kegiatan berlangsung, guru terus mengamati
pelaksanaan gerakan peserta didik, memberikan koreksi
terhadap kesalahan teknik, serta membimbing peserta
didik agar mampu melakukan gerakan dengan benar.
Latihan dilakukan secara berulang sehingga peserta
didik memiliki kesempatan memperbaiki koordinasi
mata dan tangan, meningkatkan ketepatan gerak, serta
mengembangkan keterampilan lempar dan tangkap
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secara bertahap. Setelah seluruh rangkaian latihan
selesai, guru melakukan evaluasi terhadap hasil belajar
sebagai dasar untuk mengetahui tingkat penguasaan
keterampilan peserta didik (Anggara et al., 2026).

Kelebihan dan Keterbatasan Model Pembelajaran Gaya
Komando
a. Kelebihan

Model Pembelajaran Gaya Komando memiliki
sejumlah keunggulan dalam pembelajaran PJOK.
Model ini memudahkan guru mengendalikan jalannya
pembelajaran, menjaga kedisiplinan peserta didik,
serta memastikan seluruh aktivitas berlangsung
sesuai tujuan yang telah direncanakan. Demonstrasi
yang diberikan guru membantu peserta didik
memahami teknik gerakan secara lebih tepat,
sedangkan latihan yang dilakukan secara bertahap
dan berulang mendukung peningkatan penguasaan
keterampilan gerak. Selain itu, pemberian umpan
balik secara langsung memungkinkan kesalahan
teknik segera diperbaiki sehingga hasil belajar
menjadi lebih optimal (Deddy Widjaja et al., 2023).
Keterbatasan

Di samping memiliki berbagai kelebihan, Model
Pembelajaran Gaya Komando juga memiliki beberapa
keterbatasan. Pembelajaran yang berpusat pada guru
dapat mengurangi kesempatan peserta didik untuk
mengemukakan pendapat atau mengambil keputusan
secara mandiri. Perbedaan kemampuan antarpeserta
didik juga menyebabkan sebagian peserta didik
memerlukan waktu latihan yang lebih lama agar
mampu mengikuti instruksi dengan baik. Oleh karena
itu, guru perlu memberikan perhatian kepada peserta
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didik yang mengalami kesulitan agar seluruh peserta
didik dapat mencapai tujuan pembelajaran secara
optimal (Noviana & Huda, 2018).
c. Upaya Mengatasi Keterbatasan

Berbagai langkah  dapat dilakukan  untuk
meminimalkan keterbatasan dalam penerapan Model
Pembelajaran  Gaya Komando. Guru perlu
menyampaikan instruksi menggunakan bahasa yang
mudah dipahami, memperagakan teknik gerakan
secara bertahap, memberikan kesempatan latihan
yang memadai, serta melakukan koreksi secara
langsung sesuai kebutuhan masing-masing peserta
didik. Selain itu, pemberian motivasi, penguatan, dan
evaluasi secara berkelanjutan dapat membantu
meningkatkan kepercayaan diri peserta didik
sekaligus mendorong tercapainya hasil belajar yang
lebih baik (Syamsul Arifin, Recky Ahmad Haffyandi,
Rizal Ardiansyah, Fadli Suardhana Eka Putra, Norma
Anggara, Amalia Barikah, 2025).

Gambar 6. Model Pembelajaran Gaya Komando
(Sumber: Dokumentasi Penulis, 2026)
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Tahap Persiapan dan Pelaksanaan Pretest

Tahap awal dengan kegiatan observasi serta
persiapan pelaksanaan riset di SDN Bahungin. Pada
tahap ini guru berkoordinasi dengan guru PJOK
mengenai jadwal pelaksanaan metode, menyiapkan
instrumen, serta memastikan sarana dan prasarana yang
akan digunakan selama proses pembelajaran telah
tersedia.

Selanjutnya, guru melaksanakan Pretest untuk
mengetahui kemampuan awal peserta didik dalam
melakukan keterampilan lempar tangkap bola. Sebelum
tes dimulai, guru memberikan penjelasan mengenai
tujuan kegiatan, prosedur pelaksanaan tes, serta teknik
dasar lempar dan tangkap yang akan dinilai. Setelah
kegiatan pemanasan selesai, peserta didik melakukan tes
praktik secara berpasangan dengan jarak yang telah
ditentukan. Selama pelaksanaan tes, guru bersama guru
melakukan pengamatan terhadap ketepatan lempar,
ketepatan tangkap, koordinasi mata dan tangan,
kecepatan serta akurasi gerakan, dan konsistensi peserta
didik dalam melakukan lempar tangkap.

Tahap Penerapan Model Pembelajaran Gaya komando

Setelah data Pretest diperoleh, guru melaksanakan
pembelajaran menggunakan model pembelajaran gaya
komando selama empat kali pertemuan. Pada pertemuan
pertama, peserta didik diperkenalkan dengan konsep
pembelajaran gaya komando sekaligus mempelajari
teknik dasar melempar dan menangkap bola. Peserta
didik dibagi ke dalam beberapa kelompok heterogen,
kemudian setiap anggota memperoleh bagian materi
yang berbeda untuk dipelajari dalam kelompok ahli
sebelum kembali menjelaskan materi kepada kelompok

asal.
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3)

Pada pertemuan kedua, pembelajaran difokuskan
pada latihan koordinasi mata dan tangan melalui
berbagai variasi aktivitas lempar tangkap. Peserta didik
berlatih secara berpasangan maupun dalam kelompok
sambil saling memberikan masukan terhadap teknik
gerakan yang dilakukan. Suasana pembelajaran terlihat
lebih aktif karena seluruh peserta didik terlibat dalam
kegiatan diskusi maupun praktik.

Pertemuan ketiga diarahkan pada peningkatan
kecepatan dan ketepatan gerakan melalui latihan lempar
tangkap dengan variasi sasaran dan jarak. Peserta didik
menunjukkan antusiasme yang tinggi ketika melakukan
latihan  secara  bergantian = bersama  anggota
kelompoknya. Guru memberikan umpan balik terhadap
teknik gerakan yang masih kurang tepat sehingga
peserta didik dapat melakukan perbaikan selama proses
pembelajaran berlangsung.

Pada pertemuan keempat, pembelajaran dilaksanakan
melalui permainan lempar tangkap berantai sebagai
bentuk penguatan keterampilan yang telah dipelajari.
Permainan dilakukan secara berkelompok untuk melatih
kerja sama, komunikasi, konsentrasi, serta tanggung
jawab peserta didik. Selama kegiatan berlangsung
terlihat adanya peningkatan partisipasi aktif dan kerja
sama antarpeserta didik dibandingkan pada saat
pelaksanaan Pretest.

Tahap Pelaksanaan Posttest

Tahap akhir melalui pelaksanaan Posttest untuk
mengetahui peningkatan kemampuan lempar tangkap
peserta didik setelah mengikuti pembelajaran
menggunakan model pembelajaran gaya komando tipe
Jigsaw. Prosedur pelaksanaan Posttest sama dengan
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Pretest sehingga hasil yang diperoleh dapat
dibandingkan secara objektif.

Pada tahap ini peserta didik tampak lebih percaya
diri dalam melakukan gerakan melempar dan
menangkap bola. Koordinasi gerakan, ketepatan sasaran,
serta kerja sama antarpasangan menunjukkan
perkembangan yang lebih baik dibandingkan sebelum
diberikan perlakuan. Setelah seluruh rangkaian tes
selesai, guru melakukan evaluasi singkat mengenai
pelaksanaan pembelajaran dan mendokumentasikan
kegiatan sebagai bagian dari arsip guru.
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