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bag setap anak, lanpa harus dipengaruhi instruksi

dad o€ns Eii. Kdtig. hal nlyang mempenqaruhi

kua las p€frb€aja.an PJoK, selain peluang untuk

bo aiai konlen yano sesual

p€nraran p6s6dad d kdan penbelajaran.

Pend d kan Jasman nengandung makna
pendidikan yang m6nggunakan aklvitas lasmani
uniukmanqhasilkan peninqkalan se€ra msnysluruh

rerhadap kuallas fs k monial dan emosionarpeserla

ddik (aia akiiv tas

bahwa pemberajaG^ belbasrs aktiviias iisik Kata

oah€oa m6ngandun9 makna akivtas jasmani

yang d rakukan densan ruluan uniuk mem6iha€
ke*haiandan memoed<uatoiol{bltubuh. (eqiaian

n i daFt dira kukan sebeq a keqiaran yan! d.nohibu r
menyenanskan aiau jug. d akukan densan tujuan

untuk men nskatkzn preslas. Ssmontara kualiias

pembeata€n PJOKmehbuatp6sor6ddikm€mriki
kesehatan yang bak kemampuan fsik nemilik
pemahaman 

'€ns 
benar, mem k sikap yang baik

lddrang akl v ras iisik. seh nqsa sepanjans hldupnya

meEka akan tufririkioaya hidup s6hat dan akrit

PJOK mensandunq aklivlas ja.manl, o ahraga,

dan k€sohaian. Oimana iuluan ulama PJOK

addah ned'nqkatka tt -tong physical activity
dan mondoronq perkembansan fsk psikolosis

dan sosial pese'1a ddik. Jika dil6aah /ebb lanlul

iujuan h m€ndorcng p€*6mban9an morivas did

untuk m6lakukan akl v tas fsik mempe*ualkonsep
dni belajar be'ianqsuno jawab dan keldrampilan

k€rjasama. P6s6.ra dd k akan beajer mandir
menqambi keputusan dalam proses pembe aiaran,

b€rajar b6danssun0lawab d€nsan dni dan or.nq
eln. Proses menuju nemlikiBsa bnsquns lawab
ni*iahap d.m sarahap boErih da.iguru hp6d.

P€mboraja.an PJoK, d pengaruhi kemampuan

bohagal str6l6gi da am porcn€naan p€ngajamn

dan pembelajaran staresi ini memp€rharikan
b6b6r.pa aspsk, s6p6rli kemampuan mo{or k
yans b€6oda, i ngkai kebugamn jasman, spalial
awar€nass, p6d aku kepgmyaan dl K6r6na tu

9uru peru mengonalikesu iran yan9 akan dihadapi

pesena ddik, ponsaruhnya torhadap p6mb€

p€ndid kan umumyancnsmbddkan konlrb

dan mombuat simt€gi yang l6prtuntukma
ma$khleBebut PJOK adalah tah€pan dai p

reseluruhanpedumbuhand6npo ombanga

pembe aiaran vanq menbeikan o.rhatai
s6mua dofran pehberalaran yailu psko
kansnil dan alektl (Dauat dan Panghzi

PJaK di *kleh nffiiliki patansi y.ns
stat69is datan nengenbansken ka@kt6t
baik, behasai aktitiks j*nani dan atahra@

dnasLkan tasi penuh denqan etleaan lnl

usaha'usaha menlaqa kos€haianyanssdsua

s$iat yans d.pet betdanpak pada nehina
kffikt* baik stswa, .tahnaa divakini ateh
katansan nerupakn ||ahana untuk md

warak srsw, (Muhajn d6n Budi surrsno
Penjetasan di alas dalan PJaK n.npdx
tuang tkskunq pffib'taj.nn kebLsa@n ja
Pembelala€.nya d cn€ng b€dasis akliv ias

d6n9an s6jum ah jen s se€i jasmani/olahEs.

t9!

p6ssda ddr sMP/MT5. Arliviias.al iv ras l

dicnoang unrul mombuar p6s.da drd'r kr
m€ akokan o€rakiasmanidan bercrahEoa d

saddakan penlinsnyamenlasa kesehatanF
baik m6au q.€kjasmanidan orahraaa m

densan mempelhat kan faktodaklor k€sehalai

M. Nuh dalah Muhal dan BudiSutdsnol
mensatakan sesuai dongan psndekaran

dgonakan daam kurikuum 2013, slswa d
menladi boEn unruk m6ncad sumbff b6rala
yans i.rs.dia dan r6rb6nrano ruas d sekir!
Perrn quru dalam men nqlaUan dan msny66m

daya sdap sisa d.ngan k€l€6ed aan kesiatan

buku nisansat p€nr nq Guru dapar momp€*ay
dongan kr6asi daram b6nruk kesiaran.keg
lan yanq sesuaidan relevan yang be6umb6r

rrn0kungan sosis dan aram. Dengan ponF[
d al3s ma[a p€iu r r6d&r moaturan peru

be rd 
'iyanq 

juqa mdns

boadni fad sionar Siar Larooa sebaoaibg

senanqhalrsrcna moEsa pdumsarurannF
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rl Gorcdao varq perlu dik€nbatrskan dan

sial sas kan raq lcpad a oenemsi m ! da t€rura ma

B sswa sekosh menenqah pedama (sMP) s ai

n99a niadaah sumbe,beajar a n yangte6eda

ns pe,u d borkai Beladd s alLanosa lusa
basaibagan dad bead i yanq sudalr dikena

ha6pl6nmpnrad'baq :ndar pemb" alaranPJOk

baqa muaian roka dau mber beaFr Dkal

ng ba ootrb!silerha.rappen nqratan k€buoami

,hra mrur mmnqr di !ebuqa€n lasmani
nFnea! porqe,aiqe,ar )anqb.sa sepedi

.iiiqkark n kebuq ara i rap M n d pandaig oeh

eneirai qerak yanq membosankai basisswa

mempunya cukup senarcat dan i€naga uniuk
men kmat waktu senssansnya dan uDlukkeper uan

keper uan lainnya yais mendadak lMtrhaj r dan Budi

Gowan {2001) kebuqaran iasman ada ah

denqan q al dan dengai p6nuh kewaspadaan Ianpa

mensaamrkeeahanyanq berarlidaidenoanenerc

ha yais darurai yan9 lak
terdusa ssbeuhnya Kebun an Fsman pada

kesangoupan {sk sdseordns unltrk meiaksanakan

tuqasnyasehar.ha, secaGelsen dan ofektrdaam

k lena9a *dansan

Menururroho chor k Murohtr(2004: 5r J kebusaran

aklivras ranpa menqa am! kereahan yanc beran.
Muharir (200679 menydakan bahwa kebusran

iasman ada ah kesanqqupai dan kemampuan iubuh
mruk meaklbn penyeaaan Gdapbsi) rerhadap
pembebasan rsk yan! diboikan kepadanya (dai
kerta yanq dirakukan s€rra,i had)lanpa men mburkan

lasman e,arkahyadensankesialan manusadaram
merakukan pskedaan dan ssaknF. Kebus'an
lasman yais drbdubkan mam6a mtuk b seak
dan meakukan pekerraan baq

sama. sesuai densan s€Gk alau pekeriaan yano

diraktun Kebusffinlasman yans d buiurrkan oreh

s swa sko ar, mene.sah pedana (st4P) bdbeda
po adensan keqlaran pen nqkaran kebuqaGn lainnya

rujuan pene rian adarah membandnskan dua

metode pemberajaGn u,r!k ne,nslr.rta, srar,s

Gaonkla.lenaan netatuj pendokatan ojnbataiahh

METODE PENELITIAN

res koblqaran iasman pada dasamya adaarr

uktrr unrtrk les ya^s dipergunakan merupakan
perai9kai unak penbinaan Tas ksbugaran

tu soid'i akbal^ya sissa tdak beno,ak sesuai

k6bug.€n 5s@: idrr 1., drai

Bedas an har tu, maka penbglararai PJoK

akan ma akukan pendekalan pembe aFBn d€f,san

naiode mensaFr yano lepar dan menyenanokan

bagis$a Pendekaranpembeiajaran bead I adarah

shh satu mdode yanglepal dan menyenanskan

hpipn6idan benl!r pendekalan harus sesuai

d.igan aspek yans ada daam lurkulum 2013

oalam leoakn be alar mol vas sangal per u

sbab s sva yans tdak mdmplnyai molivas da am

b6lalar,lidak akatr munskin meakukai aklivlas
goEtseped inruksisuru Ma nfaal orah,asa bersdtri

ta6uh. Larhan headin tdak hanya peili.q unruk

ndheiha€ rebu9aran ls'k rerap i!sa kesehalan

meila Dongan kla berarh beadn obmats kla
oonsqe6kan tublh ki{a soidn (bercah€qa)

K.bugamn lasmani ada ah kesan09upan
dan remampuan lrbuh m6akukan penyesuaian

Gdaplas)l6dadappembebananfis kyansd&ikan
lrcpsdanya (dari Nerra yano d akukan sehar har)
knpa m6ninbukan keeahan bereb,han yang

boEd. Serap o,ano mambuluhkan keb!saran

l.smaiiyafq bak aqar

rere'jaaniya densan erdklr dan ersien ranpa

mMgaam k66ahanyarcbemd' rdakmenmbu kan

k la.han y.rc berarr ialah seleah ses6orang

noakukan s!ar! kesalan alau aklvlas, masih
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nr"sa'ria' adar.h ilnse pemb""ta,an modirkas berad r re.hadap

h qrsanda dtraafemik uiaNo
"r,a" o"a. peayarl Beisrkn dara r,as
malbs dan peng!!iss'opulas
har'k" d'shake6sq!ria" h p"bss d eriakai uli kesmaan dla
*s,tr,n ho."e"nGr, *,.,u
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s r peiqllm menlnjrkkai hasa r" . =b*r
rpercrirrai.i.dabF 6e sedaiskai dar da'ra, d ribusidpe,o.rr
s kebueaian jasmlhdq: Idi-3.8r
rlk p3da keromdldrdakm daqah
aFra^ {onvesionJd6pardsmp!ri:nbah'a H,.r lermadanidaIdapa(
lukraiskorl€din"lm6naima H

z sntulut' o "t,rJ 
Densan dem kan dapal dis mpurkan has

na r7 3, dan nirtposlliandialas menqaMuns makna bahwa tdar
141s1edan Nirtr i€dapar pe'b d

dara %iarrerx,,rfl 16s keblsa€n siswa siswa yaiq yans di berkan
ens0enjad s:mJ p6nboaiaran ro

' 
h3si dadar €iJ nod ikas be ad , P,osos pemrrerara,ai mod I k".

hnya siswa yai b6radr ulukpei isbhnkebusftnFsmmisiswa
iretuhpuan r lo'tE&p has res kebuga,an lssmanid akukan

d6igan 6iqrah.anqrah sebrqri ber ru' Pada
eierrai f, ad: il eat peiqanbia

ns menounaka^l i* k€buqaian ia
yads dipqorohl meipd res 1l) tr cepal150 nelen (2) anskal
s(ob€f&h 1sl iubuh (r,[rpl 30 deiik unluk pute dan 60 derik

,h',.b-.r,1 stui puida). (3) ba, nq duduk G I up/60 der k) (1)

ira, hedian js 44I oi.allesak (ved'.arrrpl, dan (51 rar jauh 1300 m

t"**u.rx", inl uiru( p!re, dan 1 000 merer !nruk pdera) sebaea

tmoiaa*-ral €bhn sEuuh romGsharusd aksamkan Hasr

xt "roaaaal rsskdbusa€nlasman devalasdandhruisse.ara

lradahodirk*r! sordasa*an has res kebusa,an rasnani oada

'r**"r",k"p I dsw. yaie monskur pombealacn koNaond
mo0u0ukkan skor tetiqqi 19 dan skor yanq

rerendab 17 sereah d akukan aiaisis diperoierl

sedsnqkan hasr€s kebuqaranlasmai' pada s swa
yaio meie,ima pembe 3FEn modifkasibeadr

sereah dirakukn ana sis d peroreh n,a, rala.rata

Ha i n.tudjukk.i r,ar,wa

rospordcnyans nenladisampe dasm peie ran n

kbusran lasmn Fns.ukuD bak

di io,iE ras dda

semni0v densai la,ar s n9nmkasi yangdsunakan

perqulanda'ndna araulidakiya aludi*busi

danY densan !l' Komosorov-sm riov pada iiiokai
kepcrciydan 95?! dipero€h s nsnifkans' sebesar

LJniuk penqulai homoeenias dala anla6 has
penelran pada FembearaGn (onvesiona dan

yai9 rromol]ei unluk

n' Iedebh dahuu d akukan kompa€sianlara ke
dla FU n Hdrpenqutsn m€nunlukksn hrqa
rr."!sebesa, 3 65 Sedanqkan dai daftar dislnbus

rsnFb h4a !d,crah
berada d da am daerah poncr daan hporesis

f asirakhir[ompa,asiu] sialsikui,rmenunrukkai
pensul an menunjukkan

ha,sa t^.,rsebesar 207 Sedangkan dar dafiar

r,iilmasih berada dida am daeGh penoimaan
H! D€iqan dem k an.laoai d smpu kan bahwa H"
d Grrna dan rdak dapai menerma Hr Makadapal
.ls mpu kan bahwa penberara,an konvesonsl
yakni kebusaEn jasman fp,sh !p datr a tr.
ra n) dan pemberalaran modifakasi be ad r ridak
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pembeajaran ni sehinesaaitaGduapefibealaran
eleklldan lopardisunakai. densai d akukan se€G

sunqquh sunssuh dan harusada penqal€san quru

PJOKyanssesur densanbuk! Deqanqanvsnq ada

.r3n pembeiaFcn

kebuqarailasmaDis sw3 keasv sr P3Goroilao

menunjdkk;n bahrva penqunaai pendekala

se3 n mci nskahya kcblgaran

Fsman nswa iusa 3e a

pembe aFFn mod rikas deneai 9erak serak
be]3d r sedaqlkanhas
daam kcrompok penbeaFran konvensona dar

hasr anarss bahra pemberaFcn k€busici
yanq d b.r kan densan mea[ukan p!s, up, back

bs akrr, nenunlukan pennqk*n sma denqan

kcompok pembeFGi modirkas bead r rdaki.ra
peftand noai yars s nsi ikai anb€ kB2 kerompok

pombeala€n disMP 3 Gorcnralo

KESIMPULAN DAN SARAN
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