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ABSTRAK

Tujuan Penelitian ini adalah untuk meningkatkan tingakat 
kesegaran jasmani siswa kelas VI A SD Negeri 156 Palembang 
tahun ajaran 2009/2010 melalui PAKEM.

Penelitian ini dilaksanakan dengan menggunakan pendekatan 
penelitian tindakan kelas. Penelitian ini terdiri dari empat tahap 
yaitu: tahap perencanaan, tahap tindakan, tahap observasi dan tahap 
refleksi.

Penerapan pembelajaran menggunakan Model Pembelajaran 
Aktif, Kreatif, Efektif dan menyenangkan untuk dapat meningkatkan 
kesegaran jasmani dalam mata pelajaran pendidikan jasani siswa 
Kelas VI SD Negeri 156 Palembang.

Skoor yang diperoleh pada siklus 1 adalah rata-rata kelas 6,9 
atau 45,9 %. Skoor yang diperoleh pada siklus II mengalami 
peningkatan yang cukup signifikan semua siswa sudah mencapai di 
atas KKM yaitu rata-rata kelas 3,1 dengan kategori kesegaran 
jasmani sangat baik 92 %.

Kata Kunci: Kesegaran Jasmani, Pembelajaran aktif kreatif 
efektif dan menyenangkan
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BAB I

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Pendidikan jasmani pada dasarnya merupakan bagian integral dari sistem 

keseluruhan. Oleh karena itu, pelaksanaan pendidikanpendidikan secara
jasmani harus diarahkan pada pencapaian tujuan. Tujuan pendidikan jasmani 
bukan hanya mengembangkan ranah jasmani, tetapi juga mengembangkan 

aspek kesehatan, kebugaran jasmani, keterampilan berpikir kritis, stabilitas 

emosional, keterampilan sosial, penalaran dan tindakan moral melalui kegiatan
aktivitas jasmani dan olah raga. Pendidikan jasmani merupakan media untuk 

mendorong perkembangan motorik, kemampuan fisik, pengetahuan dan 

penalaran, penghayatan nilai-nilai (sikap-mental-emosionai-spritual dan sosial), 
serta pembiasaan pola hidup sehat yang bermuara untuk 

pertumbuhan dan perkembangan yang seimbang.
Pendidikan jasmani memiliki peran yang sangat penting dalam

merangsang

mengaktifkan penyelenggaraan pendidikan sebagai suatu proses pembinaan 

manusia yang berlangsung seumur hidup. Pendidikan jasmani memberikan 

kesempatan kepada siswa untuk terlibat langsung dalam aneka pengalaman 

belajar melalui aktivitas jasmani, bermain dan berolah raga yang dilakukan 

secara sistematis, terarah dan terencana. Pembekalan pengalaman belajar itu 

diarahkan untuk membina, sekaligus membentuk gaya hidup sehat dan aktif 

sepanjang hayat.

Peningkatan mutu pembelajaran merupakan kunci keberhasilan 

peningkatan mutu pendidikan. Untuk meningkatkan mutu pembelajaran, mutu 

pendidik dan tenaga kependidikan menjadi kunci utamanya. Untuk ini pendidik 

harus didorong untuk mampu melakukan inovasi dalam proses
pembelajarannya. Pembelajaran untuk semua mata pelajaran di Sekolah Dasar 
sebenarnya harus berlangsung secara aktif, kreatif, efektif dan menyenangkan 

atau PAKEM (Dirjend Manajemen Pendidikan Dasar dan Menengah, 2006:56) 
Dalam proses pembelajaran pendidikan jasmani, seorang guru harus dapat 

mengajarkan berbagai keterampilan gerak dasar, teknik dan strategis olah raga.

1
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internalisasi nilai-nilai (sportivitas, jujur, kerjasama, dan lain-lain) dari 

pembiasaan pola hidup sehat. Pelaksanaannya bukan melalui pembelajaran 

konvensional di dalam kelas yang bersifat kajian teoritis, namun melibatkan 

fisik mental, intelektual, emosional, dan sosial. Aktivitas yang diberikann 

dalam pembelajaran harus mendapatkan sentuhan didaktik-metodik, sehingga 

aktivitas yang dilakukan dapat mencapai tujuan pengajaran. Melalui pendidikan 

jasmani diharapkan siswa dapat memperoleh berbagai pengalaman untuk 

mengungkapkan kesan pribadi yang menyenangkan, kreatif, inovatif, terampil, 
meningkatkan dan memelihara kesegaran jasmani serta pemahaman terhadap 

gerak manusia. Namun kenyataan di lapangan dalam masa transisi perubahan 

kurikulum 2004 menjadi KTSP 2006 yang semula pendidikan jasmani dan 

kesehatan dengan alokasi waktu 2 jam per minggu x 40 menit, sekarang 

pendidikan jasmani dengan alokasi waktu 3 jam per minggu x 35 menit, masih 

banyak kendala dalam menerapkan kurikulum tersebut. Penyempurnaan 

kurikulum yang telah dilakukan mengacu pada undang-undang No.20 tahun 

2003 tentang sistem pendidikan nasioal dan peraturan pemerintah yang terkait 
yang meng-amanatkan tentang adanya standar nasional pendidikan yang 

berkenaan dengan standar isi, proses dan kompetensi lulusan serta penetapan 

kerangka dan standar kurikulum oleh pemerintah.
Di samping itu proses pembelajaran pendidikan jasmani, seorang guru

unsur

diharapkan mengajarkan berbagai keterampilan gerak dasar, teknik dan strategi 
permainan/olahraga, internalisasi nilai-nilai (seperti: sportivitas, jujur,
kerjasama, disiplin, bertanggung jawab) dan pembiasaan pola hidup sehat,
yang dalam pelaksanaannya bukan melalui pengajaran konvensional di dalam
kelas yang bersifat teoritis, namun melibatkan unsur fisik, mental intelektual, 
emosi dan sosial. Di samping itu agar aktivitas yang dilakukan dapat mencapai 
kesegaran jasmani yang prima, seseorang perlu melakukan latihan fisik dengan 

metode latihan yang benar (PPKJ, 2003:22)

Berdasarkan uraian di atas, penulis berupaya meningkatkan kesegaran 

jasmani melalui Pembelajaran Aktif, Kreatif,
(PAKEM) dalam pembelajaran pendidikkan jasmani siswa kelas VI SD Negeri 
156 Palembang tahun ajaran 2009/2010.

Efektif, Menyenangkan



3

1.2 Identifikasi Masalah
1) Meningkatkan kualitas pembelajaran dengan melakukan inovasi proses

pembelajaran
2) Meningkatkan kesegaran jasmani pada pembelajaran pendidikan jasmani

3) Melaksanakan pembelajaran aktif, kreatif, efektif, dan menyenangkan

1.3 Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan di atas, rumusan masalah 

dalam penelitian ini adalah “ Bagaimana meningkatkan kesegaran jasmani pada 

pembelajaran pendidikan jasmani kelas VI SD Negeri 156 Palembang tahun 

ajaran 2009/2010 melalui pembelajaran aktif kreatif efektif dan menyenangkan”

1.4 Tujuan Penelitian
Tujuan yang akan dicapai melalui penelitian ini adalah untuk 

meningkatkan tingkat kesegaran jasmani siswa kelas VI A SD Negeri 156 

Palembang tahun ajaran 2009/2010 melalui PAKEM.

1.5 Manfaat Hasil Penelitian

Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi berbagai pihak.

1) Bagi siswa

Dengan menerapkan model pembelajaran yang menyenangkan siswaa 

mendapatkan banyak pengalaman dalam pembelajaran pendidikan jasmani
2) Bagi guru

Untuk meningkatkan kualitas mengajar dan mengimplementasikan 

menetapkan model pembelajaran PAKEM sebagai inovasi baru dalam 

proses pembelajaran di kelaasnya
3) Bagi sekolah

Hasil penelitian ini dapat dijadikan pertimbangan dan rujukan dalam rangka 

mengembangkan model pembelajaran yang inovatif.



42

DAFTAR PUSTAKA

Depdiknas. 2003. Undang-undang RI Tahun 2003 Tentang Sistem Pendidikan 

Nasional. Jakarta: Depdiknas.

Depdiknas. 2003. Ketahuilah Kesegaran Jasmani Anda. Jakrta: Pusat Pengembangan 

Kualitas Jasmani

Depdikbud. 1992. Kesegaran Jasmani Anak, Jakarta: Depdikbud

Depdiknas. 2004. Pedoman Khusus Pengembangan Sistem Penilaian Berbasisi 
Kompetensi SMP, Jakarta:Depdiknas

M. Sajoto. 1995. Pemeliharaan Kesegaran Jasmani. Bandung: Reneka Cipta

M. Subroto. 1979. Pengaruh Kesegaran Jasmani Tubuh. Jakarta: PT.Aksara

Moeslim M. 2006. Dalam buku Kementrian Negara Pemuda dan Olah Raga. 
Evaluasi Program dan Hasil Pelatihan. Semarang.

Nurhasan, 1986. Kesegaran Jasmani bagian dari total fitness. Surabaya: Ezzensia

Soegito, Bambang W, dan Ismaryati. 1993. Pendidikan Atletik. Departemen 
Pendidikan dan Kebudayaan. Jakarta.

Suhardjono. 2007. Penelitian Tindakan Kelas. Jakarta: PT Aksara

Suparlan, Dasim B, dan Danny. 2008. Pembelajaran Aktif, Kreatif Efektif, dan 
metiyenangkan. Bandung: Pt Ganesindo

Suranto H, Soemamo, dan Soegito. 1994. Pengetahuan Umum Pendidikan Jasmani 
dan Kesehatan. Jakarta.

PPKJ, 2003. Pusat Pengembangan Kesegaran Jasmani. Jakarta: Depdinas 

Poerwanto, 2008. Penilaian Kesegaran Jasmani. Jakarta


