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ABSTRAK 

Shinta Prasti Permatadewi. 2020. Peningkatan Keterampilan Praktik Berbagai 

Aktivitas Jasmani Melalui Metode Circuit Training Mata Pelajaran PJOK Pada 

Siswa Kelas IV B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo. Skripsi 

Pendidikan Guru Madrasah Ibtidaiyah, Fakultas Tarbiyah dan Keguruan, UIN 

Sunan Ampel Surabaya.  

Dr. Sihabudin, M.Pd.I, M.Pd, Taufik, M.Pd.I 

Kata Kunci: Keterampilan Praktik, Aktivitas Jasmani, Metode Circuit Training 

Penelitian ini dilatar belakangi karena rendahnya keterampilan praktik berbagai 

aktivitas jasmani mata pelajaran PJOK yang dimiliki oleh siswa kelas IV B MI Al 

Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo. Berdasarkan hasil wawancara dengan guru 

kelas, penyebab keterampilan praktik siswa rendah dikarenakan dalam pelaksanaan 

pembelajaran PJOK berlangsung monoton dan kurang berinovasi sehingga siswa 

kurang aktif  selama proses pembelajaran. Berdasarkan data awal yang diperoleh, dari 

27 siswa hanya 5 siswa yang mampu memenuhi nilai kriteria ketuntasan minimal 

(KKM) yang telah ditentukan yakni 70.  

Terdapat beberapa permasalah yang dibahas dalam penelitian ini, yaitu: 1) 

Penerapan metode circuit training untuk meningkatkan keterampilan praktik berbagai 

aktivitas jasmani, 2) Peningkatan keterampilan praktik berbagai aktivitas jasmani mata 

pelajaran PJOK setelah diterapkannya metode circuit training pada siswa IV B MI Al 

Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo. 

Penelitian tindakan kelas (PTK) ini menggunakan model dari Kurt Lewin yang 

terdiri dari dua siklus. Setiap siklus terdiri dari empat tahap yaitu perencanaan, 

pelaksanaan, observasi, dan refleksi. Subjek penelitian ini adalah siswa kelas IV B MI 

Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo berjumlah 27 siswa yang terdiri dari 15 

laki-laki dan 12 perempuan. Pengumpulan data diperoleh melalui wawancara, 

observasi guru dan siswa, unjuk kerja, dan dokumentasi. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa: 1) Penerapan metode circuit training 

pada siswa kelas IV B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo dilaksanakan 

dengan baik. Hal ini dilihat pada hasil observasi aktivitas guru meningkat dari siklus I 

sebesar 68,75 (kurang baik) menjadi 88,89 (baik) pada siklus II. Sedangkan hasil 

observasi aktivitas siswa meningkat dari siklus I sebesar 70 (cukup) menjadi 93,05 

(sangat baik) pada siklus II. 2) Peningkatan keterampilan praktik berbagai aktivitas 

jasmani melalui metode circuit training meningkat pada siklus I yaitu 71,57 (cukup) 

menjadi 81,57 (baik) pada siklus II. Sedangkan prosentase ketuntasan meningkat dari 

siklus I sebesar 62,96% (kurang tuntas) menjadi 88,89% (tuntas) pada siklus II.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Sumber daya manusia harus dipersiapkan sedini mungkin untuk 

meningkatkan kualitas yang diharapkan bangsa Indonesia saat ini. Berbagai hal 

dapat mempengaruhi kualitas sumber daya manusia dan yang paling mendasar 

adalah ditentukan oleh unsur pendidikan. Pendidikan merupakan kebutuhan 

manusia yang berlangsung seumur hidup dan setiap warga Negara Indonesia 

berhak memperolehnya. Berdasarkan hal tersebut, maka pemerintah Indonesia 

menetapkan pelaksanaan pendidikan dalam beberapa jenjang dan jalur yaitu jalur 

pendidikan formal, pendidikan non formal, pendidikan informal, jenjang 

pendidikan dasar, pendidikan menengah, pendidikan atas, dan pendidikan tinggi. 

Adapun tujuan pelaksanaan pendidikan Indonesia terdapat pada Undang-

Undang Nomor 20 Tahun 2003 Pasal 3 tentang Sistem Pendidikan yang berbunyi, 

“untuk berkembangnya potensi peserta didik, agar menjadi manusia yang beriman 

dan bertaqwa kepada Tuhan Yang Maha Esa, berakhlak mulia, berilmu 

pengetahuan, sehat, cakap, kreatif, mandiri dan menjadi warga negara yang 

demokratis serta bertanggung jawab”.1 Untuk mencapai tujuan pendidikan tersebut 

 
1 Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 20 Tahun 2003 tentang Sistem Pendidikan, Pasal 3. 6 
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terdapat kurikulum yang memuat berbagai macam sub disiplin ilmu. Adapun 

kurikulum yang berlaku di Indonesia saat ini yaitu kurikulum 2013. 

Kurikulum 2013 pada jenjang SD/MI memuat 7 sub disiplin ilmu yang 

digabung menjadi satu berupa tematik dan salah satu sub disiplin ilmu yang 

tercantum dalam kurikulum tersebut yaitu Pendidikan Jasmani Olahraga dan 

Kesehatan (PJOK). PJOK yang diajarkan di sekolah memiliki peranan penting, 

yaitu pendidikan yang mengutamakan aktivitas jasmani dan pembinaan pola hidup 

sehat dalam rangka perkembangan, pertumbuhan, dan pengembangan jasmani, 

kemampuan, dan keterampilan gerak, sikap mental, sosial dan emosional yang 

selaras, serasi, dan seimbang.2  

PJOK pada kurikulum 2013 tergabung dalam tematik untuk semua kelas. 

Namun pada kelas 4 hingga kelas 6 terdapat tambahan jam pelajaran sehingga 

selain tercantum dalam tematik, PJOK juga menjadi mata pelajaran yang berdiri 

sendiri dengan durasi dua kali jam pelajaran. Dengan tambahan jam pelajaran 

tersebut diharapkan guru dan siswa terlibat aktif saat pembelajaran berlangsung 

serta kualitas hasil pembelajarannya maksimal. Adapun ruang lingkup materi 

PJOK meliputi aktivitas jasmani pengembangan sikap tubuh, permainan dan 

olahraga, senam, gerak ritmis, akuatik, pendidikan luar kelas, serta pendidikan 

keselamatan dan kesehatan. 

 
2 Djorny Tapo. Konsep Dasar Pendidikan Jasmani.  23 Februari 2012. Wordpress.com. Diakses pada 

tanggal 3 Agustus 2019 
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Aktivitas jasmani merupakan setiap gerak tubuh yang dihasilkan dari 

kontraksi otot dan pergerakan tulang yang memerlukan energi.3 Aktivitas jasmani 

yang dimaksud pada pembelajaran PJOK ialah aktivitas yang mengandung 

komponen jasmani seperti daya tahan, kelenturan, kelincahan, dan kecepatan yang 

baik. Sehingga bukan sembarang aktivitas jasmani atau asal bergerak saja yang 

dilakukan. Banyak manfaat yang dapat diambil dari aktivitas jasmani bagi siswa. 

Secara jasmani dan faali, aktivitas jasmani dapat menjadikan otot lebih lentur dan 

kuat, tulang lebih padat, dan darah bersikulasi lebih lancar. Dampak lebih lanjut 

dari kondisi tersebut adalah meningkatnya kebugaran dan status kesehatan. Secara 

mental, aktivitas jasmani dapat menjadikan siswa lebih ceria, rileks, dan tenang 

sehingga terbebas dari stres. Secara sosial, aktivitas jasmani dapat menjadi salah 

satu cara mengenal dunia luar lebih jauh, termasuk di dalamnya bersosialisasi 

dengan teman sebaya. Dengan demikian, aktivitas jasmani dapat bermanfaat secara 

jasmani, mental, dan sosial sehingga berpengaruh pula terhadap kegiatan belajar.  

Sebagai implementator pendidikan, seorang guru dalam pembelajaran 

PJOK harus mampu menciptakan suatu kondisi yang mana siswa dapat melakukan 

aktivitas jasmani dengan baik dan sesuai. Namun dikalangan guru sering ada 

anggapan bahwa pembelajaran PJOK dapat dilaksanakan seadanya, sehingga 

pelaksanaan pembelajaran cukup dengan menyuruh siswa pergi ke lapangan dan 

 
3  Widodo. “Strategi Peningkatan Aktivitas Jasmani Siswa Sekolah Dasar Di Luar Pembelajaran 

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan Di Indonesia”. Jurnal Pendidikan dan Kebudayaan Vol. 

20, Nomor 2, (Juni 2004), 283 
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bermain sendiri ataupun menyediakan bola dan guru mengawasi dari pinggir 

lapangan. Hal tersebut tentu berdampak pada rendahnya keterampilan praktik 

aktivitas jasmani siswa. Kondisi serupa terjadi di MI Al Hidayah Sawotratap 

Gedangan Sidoarjo.  

Pembelajaran PJOK di MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo 

dilaksanakan oleh masing-masing wali kelas karena tidak ada guru pengampu mata 

pelajaran tersebut. Hal itu menyebabkan beberapa permasalahan muncul 

diantaranya pembelajaran yang dilaksanakan monoton karena minimnya 

pengetahuan guru dan ketidaksesuaian pembelajaran dengan kompetensi yang 

diamanatkan. Ketika pembelajaran dilaksanakan di dalam kelas, guru 

memfokuskan untuk memberi pemahaman pengetahuan terkait teori yang ada di 

buku, sedangkan ketika di lapangan untuk praktik hanya beberapa guru di MI Al 

Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo yang mengajarkan berbagai macam 

praktik aktivitas jasmani yang telah dipelajari dalam kelas. Salah satu guru yang 

kurang dalam mengajarkan praktik aktivitas jasmani dari teori yang telah diajarkan 

di kelas ialah wali kelas IV B.  

Berdasarkan wawancara dengan guru tersebut menerangkan bahwa siswa 

tidak tertarik dengan pembelajaran yang asing dan monoton sehingga saat praktik 

di lapangan guru hanya memberikan materi bola kecil, bola besar, senam pinguin, 

dan senam kewer-kewer yang telah diminati siswa. Adapun selebihnya siswa 

dibebaskan untuk bermain sendiri sedangkan guru mengawasi dari jauh. Penilaian 

yang dilakukan untuk ranah keterampilan atau psikomotor juga serampangan 
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karena memang guru tersebut hanya melakukan penilaian pada ranah kognitif saja 

saat penilaian tengah semester (PTS) dan penilaian akhir semester (PAS) .4 Siswa 

kelas IV B pun menyatakan bahwa keterampilan mereka dalam mempraktikkan 

aktivitas jasmani kurang, karena saat pembelajaran aktivitas jasmani yang 

dilakukan tidak mengandung komponen jasmani seperti daya tahan, kekuatan, 

kelenturan, kecepatan, dan kelincahan. Hal ini juga terlihat pada saat penulis berada 

di lapangan saat pembelajaran PJOK berlangsung. Banyak siswa perempuan yang 

duduk di pinggir lapangan enggan melakukan aktivitas jasmani dan lebih memilih 

bercengkrama dengan temannya, sedangkan beberapa siswa laki-laki ada yang 

bermain kejar-kejaran, yang mana dari cara lari yang dilakukan beberapa siswa 

tersebut kurang tepat. Para siswa tersebut ketika lari tidak mengangkat kaki atau 

cenderung menyeret dan tangan yang tidak dikayuh. 

Sebagai guru dalam proses pembelajaran hendaknya memperhatikan 

karakteristik siswa. Pada usia SD/MI siswa lebih senang, lebih tertarik dengan hal 

yang menyenangkan dan tidak monoton. Sehingga dalam pelaksanaan 

pembelajaran harus disesuaikan dengan usia dan tingkat perkembangan siswa. 

Aktivitas jasmani yang dipraktikkan bisa bervariasi atau juga diselingi dengan 

memberi semangat sehingga siswa termotivasi untuk mengikuti pembelajaran. 

Dengan demikian pembelajaran tidak monoton dan keterampilan siswa dalam 

mempraktikkan aktivitas jasmani meningkat. Selain itu, sebelumnya guru dapat 

 
4 Siti Hoiyaroh, S.Pd Guru Kelas IV B, MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo, wawancara 

pribadi. Sidoarjo 26 September 2019 
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mendalami konsep yang akan diajarkan sehingga meskipun PJOK bukan bidang 

keahlian namun guru tetap bisa menyampaikan pembelajaran dengan baik dan 

kualitas hasil pembelajaran yang baik. 

Melihat kondisi yang seperti ini, banyak sekolah yang mencari jalan untuk 

meningkatkan mutu pendidikan di sekolah tersebut, salah satunya dengan 

menggunakan berbagai macam metode dan strategi pembelajaran. Hal tersebut 

digunakan agar materi pembelajaran bisa cepat diterima oleh siswa dan nantinya 

akan berpengaruh pada peningkatan mutu pendidikan. 

Berdasarkan permasalahan yang telah dikemukakan, maka perlu dicarikan 

solusi yang mampu meningkatkan keterampilan praktik aktivitas jasmani siswa 

kelas IV B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo secara efektif. Menurut 

jurnal yang telah dibuat oleh Iwan Saputra yang berjudul “Pengaruh Metode Circuit 

Training Terhadap Peningkatan Kebugaran Jasmani Siswa Putra Kelas VA dan VB 

SDN 112321 Kampung Pajak Kabupaten Labuhan Batu Utara” menerangkan 

bahwa penggunaan metode Circuit Training  dapat meningkatkan kebugaran 

jasmani siswa. Apabila kebugaran jasmani meningkat dengan menggunakan 

metode tersebut maka keterampilan praktik aktivitas jasmani juga meningkat. 

Metode Circuit Training yang dilakukan oleh Iwan Saputra adalah dengan 

mengombinasikan beberapa bentuk latihan yang mengandung beberapa komponen 

aktivitas jasmani seperti daya tahan, kekuatan, kecepatan, kelenturan, dan 
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kelincahan.5 Perlu diketahui bahwasannya metode Circuit Training adalah suatu 

program latihan yang terdiri dari beberapa stasiun atau pos yang mana di setiap pos 

tersebut seseorang akan melakukan jenis latihan yang telah ditentukan. Satu kali 

metode Circuit Training dikatakan selesai apabila seseorang tersebut telah 

menyelesaikan latihan yang ada di semua pos yang telah ditentukan.  

Pemilihan metode Circuit Training ini dirasa sangat cocok digunakan 

dalam permasalahan siswa kelas IV B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan 

Sidoarjo yang berupa rendahnya keterampilan praktik aktivitas jasmani. Karena 

dalam pelaksanaan metode Circuit Training dapat dicantumkan berbagai macam 

aktivitas  jasmani yang dapat mencakup komponen jasmani, sehingga dapat 

meningkatkan keterampilan siswa dalam mempraktikkan aktivitas jasmani dengan 

lebih efisien. Selain itu, pos-pos yang ada pada metode Circuit Training dapat 

dikombinasikan dengan berbagai aktivitas jasmani, sehingga pembelajaran yang 

dilalui siswa menarik dan tidak monoton karena beragam aktivitas jasmani yang 

dipraktikkan. 

Berdasarkan permasalahan dan solusi yang telah dipaparkan, maka dirasa 

perlu untuk melakukan penelitian tindakan kelas, dengan judul “Peningkatan 

Keterampilan Praktik Berbagai Aktivitas Jasmani Melalui Metode Circuit 

 
5 Iwan Saputra. “Pengaruh Metode Circuit Training Terhadap Peningkatan Kebugaran Jasmani Siswa 

Putra Kelas VA dan VB SDN 112321 Kampung Pajak Kabupaten Labuhan Batu Utara”. Jurnal Ilmu 

Keolahragaan, Vol. 14, Nomor 1, (Januari-juni 2015), 58 
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Training Mata Pelajaran PJOK Pada Siswa Kelas IV B MI Al Hidayah 

Sawotratap Gedangan Sidoarjo”. 

 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang permasalahan yang telah dipaparkan di atas, 

maka perumusan masalah yang diajukan adalah : 

1. Bagaimana penerapan metode Circuit Training dalam meningkatkan 

keterampilan praktik berbagai aktivitas jasmani dalam pelajaran PJOK pada 

siswa kelas IV B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo? 

2. Bagaimana peningkatan keterampilan praktik berbagai aktivitas jasmani dalam 

pelajaran PJOK setelah diterapkannya metode Circuit Training pada siswa IV 

B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo? 

 

C. Tindakan yang Dipilih 

Berdasarkan latar belakang dan rumusan masalah yang telah diuraikan, 

tindakan yang dipilih penulis untuk meningkatkan keterampilan praktik berbagai 

aktivitas jasmani siswa kelas IV B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo 

adalah dengan menggunakan metode Circuit Training. Penggunaan metode Circuit 

Training diharapkan dapat mewujudkan sebuah metode pembelajaran yang 

menyenangkan namun tetap dapat mencapai tujuan pembelajaran yaitu untuk 

peningkatan keterampilan praktik aktivitas jasmani siswa. Peningkatan 

keterampilan praktik berbagai aktivitas jasmani menggunakan metode Cirtcuit 
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Training dinilai sesuai, dikarenakan dengan metode tersebut siswa dapat 

mempraktikkan berbagai aktivitas jasmani yang berbeda dalam satu waktu, 

sehingga tujuan pembelajaran yaitu siswa terampil mempraktikkan berbagai 

aktivitas jasmani dapat dicapai dengan lebih efisien. 

Selain itu, pemilihan metode Circuit Training  pada penelitian ini juga 

memperhatikan karakteristik siswa utamanya pada usia SD/MI. Karakteristik siswa 

SD/MI ialah lebih mudah tertarik dengan hal yang menyenangkan dan tidak 

monoton. Penggunaan metode Cirtcuit Training ini dapat menjadikan proses 

pembelajaran menyenangkan karena dilakukan di luar kelas sehingga siswa tidak 

merasa jenuh dan tidak monoton karena aktivitas jasmani yang dipraktikkan dapat 

dikombinasikan dengan berbagai aktivitas jasmani yang lain sehingga siswa akan 

termotivasi untuk mengikuti pembelajaran yang bervariasi.  

Dengan demikian karakteristik materi aktivitas jasmani jika 

dikolaborasikan dengan metode Circuit Training ini sesuai. Hal ini dikarenakan 

metode Circuit Training yang dilakukan dapat mencakup beberapa aktivitas 

jasmani yang berbeda namun tetap mengandung komponen jasmani. Sehingga 

secara tidak langsung dalam satu waktu siswa dapat mempraktikkan berbagai 

aktivitas jasmani dengan suasana pembelajaran yang menyenangkan dan memberi 

dampak positif terhadap ketercapaian hasil keterampilan praktik berbagai aktivitas 

jasmani siswa di MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo.  

Penelitian tindakan kelas ini akan menggunakan model Kurt Lewin yang 

direncanakan menggunakan dua siklus, yaitu siklus I dengan alokasi waktu 2 jam 
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pelajaran (70 menit) dan siklus II dengan alokasi waktu yang sama yakni 2 jam 

pelajaran (70 menit). Setiap siklus yang dilaksanakan mengikuti prosedur 

perencanaan, tindakan, pengamatan, dan refleksi.6 

  

D. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan rumusan masalah yang telah diajukan di atas maka penelitian 

ini bertujuan untuk : 

1. Untuk mengetahui bagaimana penerapan metode Circuit Training dalam 

meningkatkan keterampilan praktik berbagai aktivitas jasmani dalam pelajaran 

PJOK pada siswa kelas IV B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo. 

2. Untuk mengetahui bagaimana peningkatan keterampilan praktik berbagai 

aktivitas jasmani dalam pelajaran PJOK setelah diterapkan metode Circuit 

Training pada siswa IV B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo. 

 

E. Lingkup Penelitian 

Pelaksanaan penelitian tindakan kelas ini dilaksanakan di kelas IV B MI Al 

Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo dengan jumlah siswa 27 siswa. 

Pelaksanaan penelitian tindakan kelas ini dilaksanakan pada tahun ajaran 

2019/2020 semester 1 dengan penelitian dilakukan dalam dua siklus. Adapun mata 

pelajaran yang diambil penulis sebagai instrumen untuk mendapatkan data adalah 

 
6 Igak Wardhani dan Kuswaya Wihardit. Penelitian Tindakan Kelas. (Jakarta: Universitas Terbuka, 

2008). 2.3-2.4 
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mata pelajaran PJOK kelas IV dengan mengangkat judul “Peningkatan 

Keterampilan Praktik Berbagai Aktivitas Jasmani Melalui metode Circuit 

Training”, adapun kompetensi inti, kompetensi dasar, dan indikator sebagai 

berikut : 

Kompetensi inti :  

4. Menyajikan pengetahuan faktual dan konseptual dalam bahasa yang jelas, 

sistematis, logis, kritis dalam karya estetis dalam gerakan yang mencerminkan 

anak sehar dan dalam tindakan yang mencerminkan perilaku anak beriman dan 

berakhlak mulia.7 

Kompetensi dasar :  

4.5 Mempraktikkan berbagai aktivitas kebugaran jasmani melalui berbagai bentuk 

latihan; daya tahan, kekuatan, kecepatan, dan kelincahan untuk mencapai berat 

badan ideal.8 

Indikator : 

Mempraktikkan berbagai aktivitas jasmani diantaranya : 

4.5.1 Mempraktikkan lari cepat  

4.5.2 Mempraktikkan lari zig-zag 

4.5.3  Mempraktikkan gerobak dorong 

4.5.4 Mempraktikkan lompat tali 

 
7 Permendikbud Tahun 2016 Nomor 24, Lampiran 21. Kompetensi Inti dan Kompetensi Dasar 

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan SD/MI. 149 
8 Ibid. 150 
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4.5.5 Mempraktikkan cium lutut 

 

F. Signifikansi Penelitian 

Berdasarkan tujuan penelitian, maka penelitian ini diharapkan dapat 

menghasilkan temuan-temuan data di lapangan yang bermanfaat, diantaranya 

sebagai berikut. 

1. Manfaat Teoritis 

Secara umum hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

sumbangan temuan kepada pembelajaran PJOK. Utamanya pada peningkatan 

secara khusus hasil penelitian ini dapat bermanfaat sebagai langkah dalam 

mengembangkan penelitian yang sejenis, serta dapat memberikan kontribusi 

terhadap perkembangan pembelajaran PJOK. 

2. Manfaat Praktis 

Manfaat praktis bagi pihak-pihak sebagai berikut : 

a. Guru 

Dapat digunakan sebagai bahan pertimbangan untuk melakukan 

penerapan metode dalam pengajaran, menambah variasi pembelajaran 

aktivitas jasmani siswa kelas IV B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan 

Sidoarjo mata pelajaran PJOK. Serta mendorong guru untuk dapat 

meningkatkan kualitas evaluasi pembelajaran yang sesuai dengan       

prosedur PJOK. 
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b. Siswa 

Memperoleh suasana pembelajaran yang baru dengan lebih 

menyenangkan dan menarik sehingga dapat meningkatkan keaktifan siswa 

saat pembelajaran. 

c. Sekolah 

Meningkatkan mutu sekolah melalui proses pembelajaran, 

memberikan ide baru yang aktif, inovatif, dan menyenangkan untuk 

meningkatkan kualitas pengajaran di sekolah, dan menambah pengetahuan 

tentang metode pembelajaran yang dapat digunakan dalam proses belajar. 

d. Peneliti 

Untuk mengaplikasikan ilmu yang telah diperoleh, menambah 

pengalaman mengajar, masukan, refleksi dan ilmu baru sebagai bekal calon 

pendidik. Serta mampu menginovasi kegiatan belajar mengajar maupun 

menyelesaikan permasalahan yang ada. 

e. Peneliti lain 

Dapat dijadikan bahan referensi atau rujukan untuk menciptakan 

sebuah penelitian terbaru yang lebih baik. 
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BAB II 

KAJIAN TEORI 

 

A. Keterampilan Praktik Berbagai Aktivitas Jasmani 

1. Pengertian Keterampilan Praktik 

Keterampilan berasal dari kata terampil yang mendapat imbuhan ‘ke’ 

dan akhiran ‘an’ yang merujuk pada kata sifat. Kata terampil memiliki makna 

cakap, mampu dan cekatan. Maka terampil berarti mampu dan bisa melakukan 

suatu tindakan dengan cekatan, cepat, dan tepat. Dengan demikian 

keterampilan dapat disebut juga kecekatan, kecakapan, dan kemampuan untuk 

mengerjakan sesuatu dengan baik dan benar. 9  Menurut Amung Ma’mun, 

keterampilan adalah kemampuan untuk mencapai hasil dari suatu penampilan 

yang dipengaruhi oleh faktor latihan, individu dan situasional pada pelaksanaan 

latihan dibutuhkan keteraturan dan terukur.10 

Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa keterampilan 

adalah suatu kemampuan seseorang dalam menyelesaikan tugas secara teratur 

yang dapat meningkatkan kemampuan seseorang ke tingkatan yang lebih tinggi 

untuk mencapai suatu tujuan tertentu. Untuk mencapai suatu tingkat 

keterampilan yang baik, maka perlu memperhatikan hal berikut:  

 
9 Tri Budiharto, “Pendidikan Keterampilan”, (Surakarta:UNS Press, 2008),  1-2 
10 Amung Ma’mun dan Yudha M.Saputra, Perkembangan Gerak dan Belajar Gerak, (Yogyakarta: 

Departemen Pendidikan dan Kebudayaan, 2000). 17 
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a. Faktor individu, yaitu kemauan serta keseriusan dari individu itu sendiri 

berupa motivasi yang besar untuk menguasai keterampilan yang diajarkan, 

b. Faktor proses belajar mengajar menunjuk kepada bagaimana kondisi belajar 

dapat disesuaikan dengan potensi individu, dan lingkungan sangat berperan 

dalam penguasaan keterampilan, 

c. Faktor situasional menunjuk pada metode dan teknik dari latihan atau 

praktik yang dilakukan. 

Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia, praktik adalah pelaksanaan 

secara nyata apa yang disebut dalam teori. 11  Dalam pembelajaran praktik 

merupakan suatu proses untuk meningkatkan keterampilan siswa dengan 

menggunakan metode yang sesuai dengan keterampilan yang diberikan dan 

peralatan yang digunakan. Selain itu, praktik merupakan suatu proses 

pendidikan yang berfungsi membimbing siswa secara sistematis dan terarah 

untuk dapat melakukan suatu keterampilan. 

Diharapkan setelah praktik siswa mampu melihat, mengamati, 

memahami, membandingkan, dan memecahkan suatu masalah pada kegiatan 

praktik yang dilaksanakan. Adapun tujuan praktik pada pembelajaran adalah 

sebagai berikut: 

a. Meningkatkan keterampilan, mengembangkan kecakapan, dan mampu 

menguhubungkan antara suatu keadaan dengan hal lain, 

 
11 Eba Setiawan. Praktik, KBBI.web.id/praktik. Diakses pada tanggal 14 Oktober 2019  
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b. Menambah wawasan tentang informasi serta melatih pola pikir siswa untuk 

dapat menggali permasalahan, yang kemudian akan dianalisa dan dicari 

penyelesaiannya secara menyeluruh, 

c. Memperluas wawasan umum siswa tentang orientasi pengembangan 

teknologi di masa yang akan datang sehingga diharapkan dapat menyadari 

realita yang ada antara teori yang diberikan di kelas dengan tugas yang 

dihadapi di lapangan, 

d. Memberikan solusi terhadap masalah yang ada saat praktik. 

Oleh karena itu, sangat penting bagi guru untuk merancang kegiatan 

pembelajaran berupa praktik secara efektif. Dalam hal ini, ada beberapa hal 

yang harus diperhatikan, di antaranya adalah: 

a. Kondisi-kondisi tertentum seperti kesadaran belajar terkait tujuan dan arah 

kegiatan praktik, 

b. Hasil yang dicapai, serta 

c. Motivasi belajar. 12 

Sehingga dapat diartikan bahwa keterampilan praktik adalah suatu 

kemampuan dalam menerapkan teori dengan cekatan, cepat, dan tepat serta 

menggunakan metode atau peralatan yang sesuai. Dalam penelitian ini 

keterampilan praktik yang ditingkatkan ialah berbagai aktivitas jasmani seperti 

lari cepat, lari zig-zag, gerobak dorong, lompat tali dan cium lutut. Yang mana 

 
12Richard Decaprio. Panduan Mengembangkan Kecerdasa Motorik Siswa. (Yogyakarta: DIVA Press, 

2017). 107 
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aktivitas jasmani berupa latihan kondisi fisik tersebut telah dipelajari teorinya 

di dalam kelas. Keterampilan praktik siswa dikatakan baik apabila siswa 

tersebut memiliki kemampuan dalam mempraktikkan teori yang dipelajari 

dengan benar. 

2.  Tes Keterampilan Praktik Berbagai Aktivitas Jasmani 

Pada pembelajaran pendidikan jasmani olaraga dan kesehatan, 

keterampilan praktik termasuk ranah psikomotor. Dalam psikologi, kata 

motorik digunakan sebagai istilah yang menunjukkan otot-otot, gerakan-

gerakan yang dapat dilakukan oleh seluruh tubuh. Motor juga dapat dipahami 

sebagai segala keadaan yang meningkatkan atau menghasilkan rangsangan 

terhadap kegiatan organ-organ fisik.13 Ranah psikomotor adalah ranah yang 

berhubungan dengan aktivitas jasmani, misalnya lari, melompat, melukis, 

menari, memukul dan sebagainya. Ranah psikomotor merupakan suatu ranah 

yang berkaitan dengan keterampilan atau kemampuan bertindak setelah 

seseorang menerima pengalaman belajar tertentu. Jadi, pembentukan 

keterampilan psikomotor lebih tepat hanya dilakukan melalui kegiatan praktik. 

Melalui praktik yang berulang-ulang akan terbentuk kebiasaan gerakan 

sekaligus akan menghasilkan keterampilan kerja yang lebih baik.  

Penilaian pada kompetensi keterampilan (psikomotor) dibagi ke dalam 

lima jenjang proses berpikir, yaitu: 

 
13 Ibid. 14 
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a. Imitasi, yaitu kemampuan melakukan kegiatan sederhama dan sama persis 

dengan yang dilihat atau diperhatikan sebelumnya. Misalnya, siswa dapat 

memukul bola dengan tepat karena pernah melihat atau memperhatikan hal 

yang sama sebelumnya. 

b. Manipulasi, yaitu kemampuan melakukan kegiatan sederhana yang belum 

pernah dilihat, tetapi berdasarkan pada pedoman atau petunjuk saja. 

Misalnya, siswa dapat memukul bola dengan tepat hanya berdasarkan pada 

petunjuk guru atau teori yang dibacanya. 

c. Presisi, yaitu kemampuan melakukan kegiatan yang akurat sehingga 

mampu mengahsilkan produk kerja yang tepat. Misalnya, siswa dapat 

mengarahkan bola yang dipukulnya sesuai dengan target yang diinginkan. 

d. Artikulasi, yaitu kemampuan melakukan kegiatan yang kompleks dan tepat 

sehingga hasil kerjanya merupakan sesuatu yang utuh. Misalnya, siswa 

dapat mengejar bola dan memukulnya dengan cermat sehingga arah bola 

sesuai dengan target yang diinginkan.  

e. Naturalisasi, yaitu kemampuan melakukan kegiatan secara refleks, yaitu 

kegiatan yang melibatkan fisik sehingga efektivitas melakukan kerja tinggi. 

Misalnya, siswa tanpa berpikir panjang dapat mengejar bola kemudian 

memukulnya dengan cermat sehingga arah bola sesuai dengan target yang 

diinginkan.14 

 
14 Komarudin. Penilaian Hasil Belajar Pendidikan Jasmani dan Olahraga. (Bandung: PT Remaja 

Rosdakarya, 2016). 97-98 
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Pada penelitian ini pengukuran tingkat keterampilan praktik siswa akan 

dilakukan pada saat proses pembelajaran berlangsung, yaitu pada saat siswa 

melakukan praktik. Penilaian yang dilakukan adalah penilaian unjuk kerja atau 

kinerja. Penilaian kinerja adalah suatu penilaian yang meminta siswa 

mendemonstrasikan tugas tertentu guna mengaplikasikan pengetahuan dan 

keterampilan yang dimilikinya.15 Mendemonstrasikan tugas tertentu dalam hal 

ini adalah berbagai aktivitas jasmani. dilakukan dengan menggunakan 

observasi atau pengamatan yaitu mengukur tingkah laku siswa ketika praktik, 

dan partisipasi siswa dalam simulasi. Penilaian pratik dilakukan dengan 

menggunakan rubrik skala penilaian.  

Skala penilaian adalah instrumen observasi yang berisi tentang segala 

aspek yang diobservasi yang dikategorikan dalam bentuk skala yang dijadikan 

pedoman oleh observer untuk menentukan dalam rentangan beberapa aspek 

yang diobservasi itu kira-kira berada.16 Skala penilaian lebih bersifat analitik 

dan holistik. Bersifat analitik yaitu ketika menilai keterampilan yang bersifat 

khusus seperti menendang dalam permainan sepak bola, servis saat bola voli. 

Jika guru ingin menilai kemampuan bermain bola voli ketimbang menilai 

teknik secara spesifik maka guru harus menggunakan penilaian yang bersifat 

 
15 Kusaeri. Acuan dan Teknik Penilaian Proses dan Hasil Belajar dalam Kurikulum 2013. (Yogyakarta: 

ArRuzz Media, 2014). 142  
16 Wina Sanjaya. Penelitian Tindakan. (Jakarta: Kencana Prenada Media Group, 2014). 276 
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holistik. Penilaian holistik lebih kompleks dan autentik daripada penilaian 

analitik.17  

Dalam skala penilaian memungkinkan penilai memberi nilai tengah 

terhadap penguasaan kompetensi tertentu yang dinilai, pemberian nilai 

dilakukan secara kontinum di mana pilihan kategori nilai lebih dari dua. Skala 

penilaian terentang dari tidak sempurna sampai pada sangat sempurna. 

Misalnya, 1 = kurang kompeten, 2 = cukup kompeten, 3 = kompeten, dan 4 = 

sangat kompeten.  

Tes keterampilan praktik berbagai aktivitas jasmani terbagi menjadi 

lima sesuai dengan banyaknya aktivitas jasmani yang akan diukur. Tes yang 

dilakukan menggunakan pedoman indikator atau aspek yang telah ditetapkan 

sebagai berikut. 

Tabel 2.1 

Indikator Keterampilan Praktik Berbagai Aktivitas Jasmani 

No Aspek yang dinilai Deskripsi 

1 Mempraktikkan posisi 

tubuh saat melakukan lari 

cepat 

1. Melakukan start  jongkok 

2. Gerakan lari dengan tangan 

dikayuh dan langkah kaki 

diangkat18 

2 Mempraktikkan posisi 

tubuh saat melakukan lari 

zig-zag 

1. Mengubah arah lari sesuai dengan 

rintangan yang akan dilewati 

 
17 Komarudin. Penilaian Hasil Belajar Pendidikan ………. 103 
18  Muchlisin Riadi. Pengertian, Teknik dan Peraturan Lari Jarak Pendek. 23 Januari 2018 

www.kajianpustaka.com  diakses pada tanggal 19 Oktober 2019 

http://www.kajianpustaka.com/
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2. Melakukan lari dengan seimbang 

saat melewati rintangan19 

3 Mempraktikkan posisi 

tubuh saat melakukan 

gerobak dorong 

1. Posisi tubuh awal tengkurap 

dengan tubuh ditopang oleh lengan 

2. Berjalan dengan menggunakan 

dengan dengan tidak ada kendala20  

4 Mempraktikkan posisi 

tubuh saat melakukan 

lompat tali 

1. Mampu memegang dan memutar 

tali saat lompat  

2. Melakukan lompat tali dengan dua 

kaki secara berkesinambungan21 

5 Mempraktikkan posisi 

tubuh saat melakukan 

cium lutut 

1. Posisi tubuh awal kaki diluruskan 

dan tangan memegang ujung 

kaki/kain 

2. Badan sedikit demi sedikit condong 

ke depan dan mampu mencium 

lutut22 

 

3. Hakikat Aktivitas Jasmani 

Pendidikan jasmani dan aktivitas jasmani memiliki keterkaitan yang 

sangat erat sehingga ada persamaan di antara keduanya. Namun juga memiliki 

perbedaan, pendidikan jasmani selalu mencakup aktivitas jasmani tapi 

kebalikannya tidak selalu benar. Pendidikan jasmani dirancang untuk 

 
19 Endang Yulia Kurniasih. Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan untuk Kelas IV SD dan MI. 

(Solo: Tiga Serangkai Pustaka Mandiri, 2018). 65 
20 Ibid. 63 
21 Shutan Arie Shandi, “Analisis Gerak Motorik Kasar Pada Permainan Lompat Tali Terhadap Prestasi 

Siswa Putra dalam Lompat Jauh Pada Kelas VIII SMP Negeri 2 Palibelo” Jurnal Ilmu Keolahragaan 

Vol. 17 Nomor 2 (Juli-Desember 2018). 47 
22 Lupiq. Kelenturan (flexibility). Wordpress.com 2 Maret 2010. Diakses pada tanggal 16 Oktober 2019 
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membantu siswa dalam mengembangkan pengetahuan, keterampilan, dan sikap 

yang diperlukan untuk mempraktikkan gaya hidup aktif dan sehat dalam 

hidupnya. Dalam pembelajaran, seorang anak akan belajar tentang gerak dan 

memiliki pemahaman tentang gerakan jasmani sehingga “melek jasmani”, dan 

melalui gerak tersebut siswa akan paham tentang kehidupan nyata, sehingga 

akan bersikap dan berperilaku hidup aktif dan sehat seumur hidup. 

Aktivitas jasmani merupakan fungsi dari kebugaran jasmani maka 

seseorang yang tidak memiliki kebugaran jasmani memadai, produktivitasnya 

juga tidak akan sebaik orang yang memiliki kategori kebugaran yang baik. 

Aktivitas jasmani sangat mempengaruhi semua komponen kebugaran jasmani. 

Adapun komponen jasmani terbagi menjadi dua, yaitu: 

a. Komponen jasmani yang berhubungan dengan kesehatan meliputi daya 

tahan jantung, kekuatan otot, kelenturan, komposisi tubuh; 

b. Komponen jasmani yang berhubungan dengan keterampilan meliputi 

kecepatan, daya tahan, kelincahan, ketepatan, dan koordinasi.23  

Dengan demikian, aktivitas jasmani adalah setiap gerakan tubuh yang 

dihasilkan dari kontraksi otot dan pergerakan tulang yang memerlukan energi.24 

Sebagai contoh, melakukan latihan di pusat kebugaran, berjalan, berlari dan 

sebagainya merupakan aktivitas jasmani. Aktivitas jasmani merupakan salah 

 
23 Zainul Arifin, “Pengaruh Latihan Senam Kebugaran Jasmani (SKJ) Terhadap Kebugaran Jasmani 

Siswa Kelas V di MIN Donomulyo Kabupaten Malang”. Al Mudarris Journal Of Education. Vol. 1 

Nomor 1. (April 2018). 24-25 
24 Widodo. “Strategi Peningkatan Aktivitas Jasmani ………. 283 
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satu sasaran yang hendak dicapai dalam pendidikan jasmani, olahraga, dan 

kesehatan; siswa menjadi terbiasa melakukan aktivitas jasmani merupakan 

salah satu indikator dari keberhasilan pendidikan jasmani, olahraga, dan 

kesehatan. 

Program pendidikan jasmani yang berkualitas dapat membantu siswa 

dalam memelihara kondisi tubuh yang sudah positif dan lebih meningkatkan 

aktivitas jasmani. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa pendidikan 

jasmani berperan dalam penanaman perilaku hidup aktif kepada para siswa dan 

aktivitas jasmani merupakan salah satu bentuk perilaku yang hendak dicapai 

dan sekaligus merupakan bentuk kegiatan yang dilakukan di dalam pendidikan 

jasmani, olahraga, dan kesehatan.  

Dari seluruh uraian di atas yang dimaksud aktivitas jasmani dalam 

kajian teori ini adalah seluruh kegiatan jasmani siswa yang dilakukan secara 

sengaja dan mempunyai tujuan tertentu. Yang mana dalam prosesnya 

mengandung unsur pembelajaran dan sekaligus wujud kesadaran siswa 

terhadap arti pentingnya aktivitas jasmani yang diperoleh dalam pendidikan 

jasmani, olahraga, dan kesehatan.  

4. Macam-Macam Aktivitas Jasmani 

Aktivitas jasmani dapat berupa permainan atau olahraga yang terpilih. 

Kegiatan itu bukan sembarang aktivitas atau bukan pula hanya sekedar berupa 

“gerak badan” yang tidak bermakna. Aktivitas jasmani dapat digolongkan 
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menjadi tiga tingkatan. Aktivitas jasmani yang sesuai untuk anak, adalah 

sebagai berikut. 

a. Aktivitas ringan, kegiatan ini memerlukan sedikit tenaga dan biasanya tidak 

menyebabkan perubahan dalam pernapasan atau kesehatan. Contohnya 

berjalan kaki, menyapu lantai, mencuci, berdandan, duduk, aktivitas 

bermain dan sebagainya. 

b. Aktivitas sedang, aktivitas ini membutuhkan tenaga terus-menerus, gerakan 

otot yang berirama atau kelenturan. Contohnya berlari kecil, bersepeda, 

jalan cepat, berenang dan sebagainya. 

c. Aktivitas berat, aktivitas ini biasanya berhubungan dengan olahraga dan 

membutuhkan kekuatan untuk berkeringat. Contohnya sepak bola, senam 

aerobik, bela diri, outbond dan sebagainya.25 

Dapat disimpulkan bahwa aktivitas jasmani terbagi menjadi dua 

kategori, yaitu aktivitas jasmani terstruktur (kegiatan olahraga) dan aktivitas 

jasmani tidak terstruktut (kegiatan sehari-hari seperti berjalan, bersepeda, dan 

bekerja). Dikarenakan beragam aktivitas jasmani yang ada, maka dalam 

penelitian ini akan memfokuskan pada berbagai aktivitas jasmani dalam bentuk 

praktik latihan daya tahan, kekuatan, kelenturan, kecepatan, dan kelincahan. 

Selain itu, pemilihan bentuk aktivitas jasmani ini menyesuaikan karakter siswa 

sekolah dasar. Adapun berbagai aktivitas jasmani tersebut diantaranya: 

 
25 Tim Temukan Pengertian. Pengertian Aktivitas Jasmani. www.TemukanPengertian.com, diakses 

pada tanggal 13 Oktober 2019 

http://www.temukanpengertian.com/
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a. Lari cepat 

Lari cepat jarak pendek biasa disebut sprint adalah salah satu jenis 

lari yang dilakukan dengan kekuatan dan kecepatan penuh sepanjang garis 

lintasan dari start hingga finish. Lari cepat ini merupakan bentuk latihan 

kekuatan dan kecepatan. Kecepatan adalah kemampuan untuk menempuh 

suatu jarak tertentu alam waktu yang sesingkat-singkatnya untuk mencapai 

hasil yang sebaik-baiknya.26 Pada penelitian ini, aktivitas jasmani lari cepat 

dilakukan dengan start jongkok. 

Adapun langkah-langkah lari cepat dengan start jongkok adalah 

sebagai berikut: 

1) Siswa baris menjadi dua baris. Dengan aba-aba “Bersedia, Siap, Ya”. 

2) Aba-aba “bersedia”, siswa jongkok menempatkan kedua kakinya 

menyentuh tanah, kemudian lutut kaki belakang diletakkan di tanah. 

Jari-jari tangan membentuk “V” terbalik dan kepala dalam keadaan 

datar dengan punggung sedangkan mata tetap menatap lurus ke bawah. 

3) Aba-aba “siap”, lutut membentuk sudut siku-siku, sedangkan kai 

belakang membentuk 120-140 derajat. Posisi pinggang sedikit diangkat 

lebih tinggi dari bahu, tubuh sedikit condong ke depan serta bahu agak 

maju ke depan dari dua tangan. 

 
26 Johan Cahyo dkk. “Pengaruh Latihan Lompat Kijang Terhadap Kecepatan Lari”. Journal of Sport 

Sciences and Fitness Vol. 1 Nomor 1 (2012). 18 
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4) Aba-aba “ya”, siswa mendorong kaki depan pada start blok dengan kuat. 

Kemudian kaki belakang digerakkan ke depan dengan vepat badan 

condong ke depan, kedua tangan diangkat dari tanah bersamaan lalu 

diayun bergantian.27 

5) Siswa dalam barisan pertama dengan start jongkok dan lari secepat-

cepatnya menempuh jarak yang telah ditentukan. 

6) Lakukan lari secara berurutan dilanjutkan barisan kedua dan 

seterusnya.28 

 

Gambar 2.1  

Lari Cepat dengan Start Jongkok 

https://pbl-sc.blogspot.com/cara-lari -sprint. Diakses pada tanggal 15 

Oktober 2019 

b. Lari zig-zag 

Lari zig-zag adalah cara lari berliku dengan menghindar dari 

bebagai halangan baik orang maupun benda di sekeliling. Latihan lari zig-

 
27 Muchlisin Riadi. Pengertian, Teknik dan Peraturan………… 
28 Endang Yulia Kurniasih. Pendidikan Jasmani …………. 68 
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zag ini merupakan bentuk latihan kelincahan. 29  Kelincahan adalah  

kemampuan seseorang untuk merubah arah dan posisi tertentu dengan cepat 

dan tepat tanpa kehilangan keseimbangan.30 Berdasarkan tujuannya, lari 

zig-zag dibedakan menjadi dua, yaitu: 

1) Latihan lari zig-zag untuk mengukur kelincahan seseorang seperrti lari 

dengan bentuk yang telah ditentukan. 

2) Latihan lari zig-zag untuk merubah arah gerak tubuh atau bagian tubuh 

seperti berlari dengan melewati rintangan. 

Pada penelitian ini, lari zig-zag yang dipraktikkan adalah lari zig-

zag melewati rintangan. Yang mana rintangan tersebut sebanyak lima buah 

dan harus dilalui setelah melakukan lari cepat. 

 

Gambar 2.2  

Lari Zig Zag 

https://gambaraneka1.blogspot.com/Gambar-Lari-Zigzag. Diakses pada 

tanggal 15 Oktober 2019 

 

 

 
29 Ibid. 69 
30 Zainul Arifin, “Pengaruh Latihan Senam ……….25 
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c. Gerobak dorong 

Berjalan dengan tangan atau gerobak dorong adalah berjalan dengan 

menggunakan kedua tangan dengan kedua kaki diangkat teman.31 Latihan 

gerobak dorong merupakan bentuk latihan kekuatan otot lengan. Kekuatan 

merupakan besarnya tenaga yang digunakan oleh otot atau sekelompok otot 

saat melakukan kontraksi. Adapun cara melakukan gerobak dorong adalah 

sebagai berikut: 

1) Sikap awal adalah tidur tengkurap, kedua tangan menumpu pada tanah 

atau lantai. 

2) Kemudian pergelangan kaki dipegang oleh teman. 

3) Mulailah merangkak berjalan dengan tumpuan kedua lengan. 

 

Gambar 2.3  

Latihan Gerobak Dorong 

https://velajaran.net/latihan-kebugaran-jasmani. Diakses pada tanggal 15 

Oktober 2019 

 
31 Endang Yulia Kurniasih. Pendidikan Jasmani………. 63 
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Siswa melakukan gerobak dorong setelah mempraktikkan lari 

zig-zag. Siswa melakukan secara berpasangan dan mempraktikkannya 

secara bergantian dengan masing-masing siswa menempuh jarak 5 

meter.  

d. Lompat tali  

Lompat tali atau skipping adalah suatu aktivitas yang menggunakan 

tali dengan kedua ujung tali dipegang dengan kedua tangan lalu diayunkan 

melewati kepala sampai kaki sambil melompatinya berulang-ulang 

sehingga memperoleh hasil yang diinginkan. 32  Lompat tali merupakan 

suatu bentuk latihan yang dapat meningkatkan daya tahan dan kecepatan. 

Daya tahan merupakan kemampuan untuk melakukan suatu gerakan atau 

usaha melewati suatu periode waktu.33 Sasaran atau tujuan dalam lompat 

tali adalah sebagai berikut: 

1) Mengembangkan daya tahan 

2) Mengembangkan kekuatan kaki dan lengan 

3) Mengembangkan kekuatan kardiovaskuler 

4) Membantu memahami ritme gerakan melalui aktivitas ini 

5) Mengembangkan koordinasi gerakan tangan dan kaki 

6) Membantu mengembangkan keseimbangan tubuh yang baik. 

 
32 Shutan Arie Shandi, “Analisis Gerak Motorik…………….  47 
33 Zainul Arifin, “Pengaruh Latihan Senam ……………..   24 
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Terdapat enam variasi dalam lompat tali yaitu: angkat satu lutut 

sambil melompat, melompat maju mundur, lompat tali dengan kedua kaki 

secara bersamaan, lompatan tali disilangkan, lompatan yang tinggi di atas 

tali, lompatan bintang diantara waktu ketika tali berada di bawah. 

 

Gambar 2.4  

Latihan Lompat Tali (Skipping) 

https://pngdownload.id/lompat -tali-tali. Diakses pada tanggal 15 

Oktober 2019 

Siswa melakukan lompat tali atau skipping setelah melaksanakan 

latihan gerobak dorong. Lompat tali dilakukan siswa selama 3 menit tanpa 

henti dengan variasi lompat kedua kaki bersamaan, dan siswa bergantian 

menggunakan tali. 

e. Cium lutut 

Cium lutut adalah suatu aktivitas yang berusaha untuk dapat 

mencium lutut sendiri. Mencium lutut merupakan latihan yang dapat 

meningkatkan kelenturan tubuh seseorang. Kelenturan merupakan 
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kemampuan seseorang menggerakkan tubuh dalam ruang gerak yang 

seluas-luasnya tanpa mengalami cedera pada persendian atau otot. 34 

Latihan mencium lutut dapat dilakukan dalam posisi duduk dan berdiri. 

Dalam posisi duduk ditujukan untuk melatih kelenturan otot punggung 

sedangkan dalam posisi berdiri ditujukan untuk melatih kelenturan otot 

punggung dan pinggang.35 

Adapun latihan cium lutut yang dilakukan pada penelitian ini ialah 

dalam posisi duduk dan berpasangan dengan langkah-langkah sebagai 

berikut: 

a. Dua siswa duduk berhadapan dengan kaki diluruskan rapat dan saling 

bertemu telapak kakinya. 

b. Siswa saling memegang kain yang telah disediakan, kemudian menarik 

kain secara perlahan dan berusaha mencium lutut secara bergantian. 

c. Gerakan diulang sebanyak 2 kali. 

 

 

 
34 Zainul Arifin, “Pengaruh Latihan Senam ……….   24 
35 Lupiq. Kelenturan (flexibility). Wordpress.com ………….  
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Gambar 2.5 

Latihan Cium Lutut 

https://volimaniak.blogspot.com Diakses pada tanggal 20 Oktober 

2019 

 

B. Metode Circuit Training   

1. Hakikat Metode Circuit Training 

Bentuk modifikasi metode pengajaran pendidikan jasmani olahraga dan 

kesehatan salah satunya dapat dilakukan melalui penggunaan metode Circuit 

Training. Penerapan metode Circuit Training yang dilaksanakan pada 

pembelajaran PJOK memberikan nuansa baru sehingga pembelajaran lebih 

efektif. Penggunaan metode Circuit Training dipandang lebih menarik, 

menantang dan dapat dipergunakan untuk mengembangkan unsur kondisi fisik 

siswa seperti kekuatan, daya tahan, kelincahan, kecepatan, kelenturan dan 

sebagainya.  

Metode Circuit Training atau juga bisa disebut latihan sirkuit adalah 

suatu program latihan yang diciptakan oleh R.E Morgan dan G.T. Anderson. 

Metode Circuit Training sendiri terdiri dari beberapa stasiun atau pos yang 
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mana di setiap pos tersebut seseorang akan melakukan jenis latihan yang telah 

ditentukan, hal itu dilakukan untuk memperoleh keuntungan atau mencapai 

suatu tujuan tertentu.36 Dengan kata lain, metode Circuit Training adalah satu 

rangkaian dari beberapa jenis latihan yang berbeda dimana seseorang 

memvariasikan antara satu latihan dengan latihan yang lain dalam satu 

interval.37 Hal ini merupakan salah satu bentuk latihan yang efisien karena 

seseorang dapat melakukan lebih banyak latihan dalam waktu yang lebih 

singkat.  

Gambar 2.6 

Pos Circuit Training 

Bentuk metode Circuit Training disusun dalam bentuk melingkar, 

mulai dari pos I, pos II, pos III dan seterusnya disusun berurutan mengelilingi 

arena atau lapangan. Beban latihan dalam sirkuit kira-kira setengah beban 

maksimal yang biasa dilakukan. Satu sirkuit telah dianggap selesai apabila 

seseorang tersebut telah menyelesaikan latihan disetiap pos sesuai dengan 

terget waktu yang telah ditetapkan. Banyaknya pos disesuaikan dengan tujuan 

 
36 Iwan Saputra. “Pengaruh Metode Circuit ………   58 
37 Endang Yulia Kurniasih. Pendidikan Jasmani……….   70 

POS 
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IV

POS 
V



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

34 

 

latihan yang akan dicapai. Pada penelitian ini pos yang terdapat pada sirkuit 

sebanyak 5, yang mana disetiap pos terdapat aktivitas jasmani yang berbeda. 

Pos I lari cepat, pos II lari zig-zag, pos III gerobak dorong, pos IV lompat tali, 

dan pos V cium lutut dengan waktu tiap sirkuit berbeda-beda.  

2. Ketentuan Circuit Training 

Hal-hal yang perlu diperhatikan dalam melakukan Circuit Training, 

diantaranya sebagai berikut: 

a. Semua pos harus dilakukan sengan sebaik-baiknya sesuai petunjuk, 

b. Interval antar pos dilakukan dengan joging, 

c. Lakukan untuk semua pos sebanyak dua kali putaran, 

d. Bisa dilakukan di luar ruangan atau dalam ruangan asal tempat memadai.38 

3. Langkah-Langkah Metode Circuit Training 

Langkah-langkah Circuit Training adalah sebagai berikut: 

a. Guru menentukan unsur kondisi fisik yang akan dikembangkan, jumlah pos, 

dan bentuk aktivitas jasmani atau latihan di setiap pos. 

b. Persiapkan lapangan dan alat-alat yang akan dipergunakan untuk latihan. 

Setiap siswa diberi penjelasan mengenai bagaimana setiap bentuk latihan di 

setiap pos harus dilakukan. Demikian pula berapa ulangan atau berapa lama 

setiap bentuk latihan tersebut harus dilakukan. 

 
38 Khairul Hadziq Milka Nurfitri. Aktivitas dalam Latihan Sirkuit. 2010 .Text-id.123dok.com. Diakses 

pada tanggal 14 Oktober 2019 
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c. Setiap siswa mecoba melakukan setiap bentuk latihan di setiap pos. 

sehingga kesalahan dalam melaksanakannya nanti dapat dihindari sekecil 

mungkin. 

d. Siswa mulai melakukan latihan sirkuit tersebut dan berusaha dengan 

sebaik-baiknya untuk menyelesaikan sirkut dalam waktu yang sesingkat-

singkatnya. 

e. Guru melakukan evaluasi secara menyeluruh dari setiap pos yang telah 

dilalui oleh siswa39. 

4. Kelebihan dan Kekurangan Metode Circuit Training 

Adapun kelebihan dari metode Circuit Training adalah sebagai berikut: 

a.  Meningkatkan berbagai komponen kondisi fisik secara serentak dalam 

waktu yang relatif singkat, 

b. Setiap siswa dapat berlatih menurut kemampuannya masing-masing, 

c. Setiap siswa dapat mengamati dan melihat kemajuan masing-masing, 

d. Latihan mudah diawasi dan dipraktikkan, 

e. Hemat waktu relatif singkat dapat menampung banyak siswa yang berlatih 

sekaligus. 

Adapun kekurangan dari metode Circuit Training adalah sesuai dengan 

sifatnya dan pelaksanaan latihan, beban latihan dalam Circuit Training tidak 

bisa dibuat seberat latihan kondisi fisik secara khusus. Oleh karena itu, setiap 

 
39 Tim Brainly. Brainly.co.id/tugas/19035237. Diakses pada tanggal 14 Oktober 2019 
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unsur fisik tidak akan bisa berkembang sama optimalnya dengan 

perkembangan melalui layihan kondisi fisik khusus kecuali stamina.40 Selain 

itu, Circuit Training membutuhkan arena atau lapangan yang cukup luas 

sehingga metode ini tidak bisa diterapkan pada sekolah yang memiliki lapangan 

yang kurang luas. 

 

C. Signifikansi Metode Circuit Training dengan Keterampilan Praktik Berbagai 

Aktivitas Jasmani 

Metode Circuit Training dapat mendorong siswa untuk ikut berpartisipasi 

langsung dalam kegiatan pembelajaran secara aktif. Disamping itu, penggunaan 

metode Circuit Training memiliki tujuan yang diperlukan untuk mempraktikan 

berbagai aktivitas jasmani. Metode Circuit Training merupakan metode yang 

mempunyai tujuan untuk meningkatkan unsur kondisi jasmani siswa.  Metode yang 

digunakan dapat melatih kekuatan, daya tahan, kelincahan, kecepatan, dan 

kelenturan melalui berbagai aktivitas jasmani. Aktivitas jasmani yang dipraktikkan 

dapat meningkatkan kekuatan dengan latihan gerobak dorong, meningkatkan daya 

tahan dengan lompat tali (Skipping), meningkatkan kelincahan dengan lari zig-zag, 

meningkatkan kecepatan dengan lari cepat dan lompat tali (Skipping), dan 

meningkatkan kelenturan dengan cium lutut.  

 
40 Selvy Melianty. Pengaruh Metode Latihan Sirkuit dan Metode Konvensonal Terhadap Kecepatan 

Lari Sprint 100 Meter Pada Siswa Putra SMA Negeri 11 Palembang. 2015. https://Docplayer.info  

diakses pada tanggal 14 Oktober 2019 
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Unsur kondisi jasmani sangat dibutuhkan ketika melakukan aktivitas 

jasmani, karena jika unsur kondisi tubuh yang dimiliki siswa kurang maka akan 

terasa kesulitan untuk melakukan berbagai aktivitas jasmani. Maka dari itu, 

pemilihan metode Circuit Training yang bertujuan untuk melatih keterampilan 

praktik yang mengandung unsur kondisi jasmani siswa sangat dibutuhkan dalam 

melakukan  berbagai aktivitas jasmani. 

Metode circuit training pernah dilaksanakan oleh kegiatan penelitian 

sebelumnya, yaitu: 

1. Penelitian jurnal oleh Iwan Saputra (2015) berjudul, “Pengaruh Metode Circuit 

Training Terhadap Peningkatan Kebugaran Jasmani Siswa Putra Kelas VA dan 

VB Sekolah Dasar Negeri 112321 Kampung Pajak Kabupaten Labuhan Utara. 

Subyek penelitian ini adalah siswa putra kelas VA dan VB Sedkolah Dasar 

Negeri 112321 yang berjumlah 25 siswa. Hasil penelitian ini menunjukkan 

bahwa penggunaan metode circuit training dapat meningkatkan kebugaran 

jasmani siswa. Siklus pertama klasifikasi 11 siswa sedang, 12 siswa baik, dan 

2 siswa sangat baik. Siklus kedua klasifikasi 5 siswa sedang, 16 siswa baik, dan 

4 siswa baik.41  

2. Penelitian jurnal oleh Yama Ardika, dkk (2015) berjudul, “Pengaruh Circuit 

Training Terhadap Kelincahan dan Daya Ledak Otot Tungkai”. Subyek 

penelitian ini adalah siswa putra kelas X SMA Laboratorium Undiksha 

 
41 Iwan Saputra. “Pengaruh Metode Circuit ………   58 
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sebanyak 40 anak. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa penggunaan 

metode circuit training berpengaruh signifikan terhadap peningkatan daya 

ledak otot tungkai dan kelincahan pada siswa putra kelas X SMA Laboratorium 

Undiksha.42 

 
42 Yama Ardika, dkk. “Pengaruh Circuit Training Terhadap Kelincahan dan Daya Ledak Otot Tungkai”. 

Jurnal Ilmu Keolahragaan Vol II. (2015)   1  
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BAB III 

PROSEDUR PENELITIAN TINDAKAN KELAS 

 

A. Metode Penelitian 

Penelitian ini merupakan penelitian tindakan kelas (PTK). Penelitian 

tindakan kelas adalah sebuah penelitian yang dilakukan guru di kelasnya sendiri 

dengan jalan merancang, melaksanakan, dan merefleksikan tindakan secara 

kolaboratif dan pastisipatif dengan tujuan untuk memperbaiki kinerjanya sebagai 

guru sehingga proses pembelajaran menjadi lebih baik.43 PTK merupakan salah 

satu upaya yang dapat dilakukan oleh guru untuk meningkatkan kualitas 

pengelolaan pembelajaran. Melalui PTK, guru dapat meningkatkan keinerjanya 

terus-menerus dengan cara merefleksi diri.  

Penelitian tindakan kelas dilaksanakan untuk melakukan perbaikan dan 

peningkatan layanan profesional guru dalam menangani proses pembelajaran. 

Tujuan tersebut dapat dicapai dengan melakukan refleksi untuk mendiagnosis diri, 

kemudian mencoba secara sistematis berbagai model pembelajaran yang diyakini 

dapat memecahkan masalah pembelajaran. Dengan kata lain, guru melakukan 

perencanaan, melaksanakan tindakan, mengumpulkan data, dan refleksi.44 

 
43Fitri Yuliati,dkk, Penelitian Tindakan Kelas Untuk Tenaga Pendidik Profesional. (Sleman: Pedagogia. 

2012)   14 
44Zainal Aqib, Ahmad Amrullah, PTK Penelitian Tindakan Kelas: Teori dan Aplikasinya. (Yogyakarta: 

Andi Offset, 2018)   15-16 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

40 

 

 

Pelaksanaan penelitian tindakan kelas ini menggunakan Model Kurt Lewin 

yang mana konsep pokok dari action research terdapat empat komponen dalam 

satu siklus yaitu: perencanaan, pelaksanaan, pengamatan, dan refleksi.45 Pemilihan 

penggunaan model Kurt Lewin karena pengaplikasiannya yang mudah dan apabila 

penelitian tidak berhasil atau hasilnya belum memenuhi harapan maka penelitian 

dilanjutkan dengan siklus selanjutnya. Siklus selanjutnya dilakukan dengan 

menambah atau merubah beberapa langkah dari kegiatan sebelumnya namun tetap 

menyesuaikan komponen yang ada pada penelitian tindakan kelas. Di bawah ini 

terdapat gambaran tahapan dalam pelaksanaan penelitian tindakan kelas yang 

membentuk suatu siklus. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3.1  

Tahapan PTK Model Kurt Lewin 

 
45 Samuel S Lusi, Ricky Arnold Nggili, Asyiknya Penelitian Ilmiah dan Penelitian Tindakan Kelas, 

(Yogyakarta: CV Andi Offset. 2013),   59 

?? 

Perencanaan 

Pengamatan 

Pengamatan 

Refleksi 

Refleksi 

Perencanaan 

Pelaksanaan 

Pelaksanaan SIKLUS I 

SIKLUS II 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

41 

 

 

Sebelum melakukan penelitian tindakan kelas, peneliti melakukan 

observasi awal dan memahami langkah-langkah yang akan dilakukan pada saat 

penelitian. Berikut adalah langkah-langkah yang harus dilakukan oleh peneliti: 

1. Menyusun perencanaan. Perencanaan adalah kegiatan yang disusun sebelum 

tindakan dimulai. Pada tahap ini dilakukan kegiatan pembuatan Rencana 

Pelaksanaan Pembelajaran (RPP), mempersiapkan alat, media yang akan 

digunakan, mempersiapkan alat pengumpul data untuk mengumpulkan 

informasi tentang efek yang timbul dari tindakan yang dilakukan. 

2. Melaksanakan tindakan. Tindakan merupakan perlakuan yang dilaksanakan 

oleh peneliti sesuai dengan perencanaan yang telah disusun. 

3. Melaksanakan pengamatan. Pengamatan dilakukan untuk mengetahui 

efektivitas tindakan atau mengumpulkan informasi tentang berbagai kelebihan 

dan kekurangan tindakan yang telah dilakukan. 

4. Melakukan refleksi. Refleksi adalah kegiatan analisis tentang hasil pengamatan 

hingga memunculkan perencanaan yang baru. Kegiatan yang dilakukan pada 

tahap refleksi dilakukan untuk mengkaji dan menganalisis hasil observasi, 

terutama melihat berbagai kelemahan yang perlu diperbaiki.46 

 

 

 

 
46 E Mulyasa, Praktik Penelitian Tindakan Kelas (Bandung: PT Remaja Rosdakarya, 2013).   70-71 
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B. Setting Penelitian dan Subyek Penelitian 

Setting penelitian tindakan kelas ini dilakukan di MI Al Hidayah 

Sawotratap Gedangan Sidoarjo yang berlokasi di Jalan Tohjoyo 23 Sawotratap 

Gedangan Sidoarjo. Subyek penelitian dalam PTK ini adaah siswa kelas IV B 

semester ganjil tahun ajaran 2019/2020 yang berjumlah 27 siswa yang terdiri dari 

15 siswa laki-laki dan 12 siswa perempuan. 

 

C. Variabel yang Diteliti 

Variabel penelitian adalah suatu atribut atau sifat atau nilai dari orang, 

obyek atau kegiatan yang mempunyai variasi tertentu yang ditetapkan oleh peneliti 

untu dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya. 47  Berikut variabel yang 

diteliti: 

1. Variabel input: Siswa kelas IV B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan 

Sidoarjo tahun ajaran 2019/2020 

2. Varibel proses: Penerapan metode Circuit Training 

3. Variabel output: Peningkatan keterampilan praktik berbagai aktvitas jasmani 

mata pelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatam. 

 

 

 

 
47 Sugiyono, Metode Penelitian Kuantitatif, Kualitatif, dan R & D, (Bandung: Alfabeta, 2007).   38 
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D. Rencana Tindakan 

Berdasarkan hasil refleksi awal, guru dan peneliti secara kolaboratif 

melakukan tindakan. Adapun langkah-langkah perencanaan tindakan meliputi 

kegiatan sebagai berikut: 

1. Pra Siklus 

Pada tahapan ini, peneliti melakukan kegiatan berupa mengidentifikasi 

masalah. Hal itu dilakukan dengan kegiatan wawancara pada wali kelas IV B 

MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo. Dengan menggunakan model 

Kurt Lewin, peneliti dapat mengulang kembali siklus-siklus pada kegiatan 

selanjutnya hingga apa yang menjadi tujuan dari penelitian bisa tercapai. 

2. Siklus I 

Terdapat beberapa siklus pada penelitian tidakan kelas yang akan 

dilakukan. Pelaksanaan dapat dimulai dari siklus pertama. Jika terlihat 

kemajuan pada siklus pertama maka penelitian dilanjutkan untuk 

mengoptimalkan hasil dengan melakukan siklus kedua. Adapun setiap 

siklusnya memiliki empat tahapan kegiatan. Kegiatan tersebut berupa: 

a. Perencanaan 

Kegiatanyang dilakukan pada tahap perencanaan ini sebagai berikut: 

1) Persiapan pelaksanaan PTK 

Dalam hal ini peneliti bekerjasama dengan guru untuk melakukan 

penelitian tindakan kelas. 
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2) Persiapan partisipan 

Salah satu persiapan partisipan yaitu dengan konsolidasi dengan guru 

tentang pembagian tugas. Persiapannya meliputi: 

a) Menyusun Rencana Pelaksanaan Pembelajaran (RPP) 

b) Menyiapkan lembar observasi dan instrumen data yang akan 

digunakan 

c) Menyiapkan sarana media yang akan digunakan dan sumber belajar 

b. Tindakan 

Tindakan yang dilakukan harus sesuai dengan Rencana Pelaksanaan 

Pembelajaran (RPP) yang telah diuat oleh peneliti, menyiapkan lembar 

observasi dan instrumen pengumpulan data, serta melakukan dokumentasi 

pada saat kegiatan pembelajaran dilakukan. 

c. Pengamatan 

Peneliti melakukan pengamatan dengan mencatat selama proses 

kegiatan pembelajaran siklus I yang dibantu oleh guru sebagai observer dan 

mendokumentasikan kegiatan pembelajaran. 

d. Refleksi  

Pada tahap ini dilakukan analisis dari hasil pengamatan yang telah 

dilakukan. Permasalahan yang muncul pada siklus I harus diidentifikasi dan 

dicari penyelesaiannya untuk dijadikan acuan pada pelaksanaan siklus II. 

Kegiatan pada siklus II dapat dilakukan kegiatan yang sama seperti siklus I 

jika ditunjukkan keberhasilan dan peguatan hasil. 
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3. Siklus II 

 Siklus II merupakan rangkaian kegiatan tindak lanjut dari hasil siklus I. 

Jika diketahui letak keberhasilan dan hambatan dari siklus I maka peneliti 

merancang kegiatan siklus selanjutnya untuk menguatkan hasil. Yang mana 

jika ada kekurangan pada siklus I maka dapat diperbaiki dengan melakukan 

kegiatan dari siklus II. Pada kegiatan siklus II ini dilakukan sama dengan pada 

saat melakukan siklus I yakni perencanaan, tindakan, pengamatan, dan refleksi. 

 

E. Data dan Cara Pengumpulannya 

Data merupakan bahan mentah yang perlu diolah sehingga menghasilkan 

informasi atau keterangan, baik itu kualitatif maupun kuantitatif yang menunjukkan 

fakta. Sedangkan perolehan data seogyanya relevan artinya data yang ada 

hubungannya langsung dengan masalah penelitian, mutakhir artinya daya yang 

diperoleh masih hangat dibivarakan, dan diusahakan oleh orang pertama (data 

primer).48 Penyajian data dapat berupa angka dan gambar. Data disajikan dengan 

bentuk sederhana, agar mudah dipahami oleh orang lain. Cara penyajian data dapat 

dilakukan dalam bentuk tabel, diagram, dam grafik. 

1. Sumber Data 

Sumber data pada penelitian ini adalah guru dan siswa kelas IV B MI Al 

Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo. 

 
48 Riduwan. Skala Pengukuran Variabel-Variabel Penelitian. (Bandung: Alfabeta, 2016).   5 
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2. Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data yang digunakan oleh peneliti dalam 

penelitian ini berupa wawancara, observasi, penilaian unjuk kerja, dan 

dokumentasi. 

a. Wawancara 

Wawancara adalah cara menghimpun bahan-bahan keterangan yang 

dilaksanakan dengan tanya jawab baik secara lisan, sepihak, berhadapan 

muka, maupun dengan arah serta tujuan yang telah ditentukan.49   Pada 

penelitian ini, wawancara dilakukan secara individu terhadap guru kelas IV 

B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo. Teknik wawancara ini 

digunakan untuk mengumpulkan data tentang permasalahan pada 

pembelajaran PJOK dan penyebabnya. 

b. Observasi 

Observasi yaitu melakukan pengamatan secara langsung pada objek 

penelitian untuk melihat kegiatan yang dilakukan. 50  Ketika melakukan 

observasi, peneliti bukan hanya mengunjungi, melihat atau menonton saja, 

tetapi juga disertai keaktifan jiwa kemudian dilakukannya pencatatan. 

Teknik observasi ini digunakan untuk mengumpulkan data tentang aktivitas 

guru dan aktivitas siswa saat pembelajaran berlangsung. 

 
49  Muhammad Yaumi, Muljono Damopoli, Action Research Teori, Model, dan Aplikasi. (Jakarta: 

Kencana Prenadamedia grup, 2014)   101 
50 Sudaryono dkk, Pengembangan Instrumen Penelitian Pendidikan, (Yogyakarta: Graha Ilmu, 2013)   

38 
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Rumus 3.1 

Nilai Perolehan Observasi Aktivitas Guru dan Siswa 

 𝑁𝑖𝑙𝑎𝑖 =
𝑁𝑖𝑙𝑎𝑖 𝑦𝑎𝑛𝑔 𝑑𝑖𝑝𝑒𝑟𝑜𝑙𝑒ℎ

Nilai maksimal
 𝑥 100 

Suatu aktivitas guru dan siswa dikatakan cukup baik apabila 

memperoleh nilai 80. Berikut adalah kriteria tingkat aktivitas guru dan 

siswa. 

Tabel 3.1 

Tingkat Aktivitas Guru dan Siswa 

Nilai Kriteria 

90 – 100 Sangat Baik 

80 – 89 Baik 

70 – 79 Cukup 

60 – 69 Kurang Baik 

0 – 59 Sangat Kurang 

 

c. Penilaian unjuk kerja 

Pada tes unjuk kerja, umumnya dilakukan dengan cara menilai 

siswa untuk melakukan sesuatu yang bersifat praktik. Penilaian ini sangat 

cocok untuk pelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan. 

Penilaian unjuk kerja cocok untuk menilai aspek keterampilan yang dimiliki 

oleh siswa dengan syarat yang berlaku. Alat yang digunakan untuk 

melakukan penilaian berupa lembar observasi, daftar cek ataupun skala 

bertingkat. 

Penilaian yang dilakukan oleh peneliti untuk mendapatkan data 

peningkatan keterampilan praktik berbagai aktivitas jasmani melalui 
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metode Circuit Training mata pelajaran pendidikan jasmani olahraga dan 

kesehatan pada siswa kelas IV B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan 

Sidoarjo. Peneliti menggunakan instrumen penilaian unjuk kerja. Penilaian 

unjuk kerja merupakan tes dalam bentuk peragaan. Penilaian ini digunakan 

untuk mengukur peningkatan keterampilan praktik berbagai aktivitas 

jasmani siswa. 

d. Dokumentasi  

Dokumentasi adalah ditujukan untuk memperoleh data langsung 

dari tempat penelitian, meliputi buku-buku yang relevan, peraturan- 

peraturan, laporan kegiatan, foto-foto, film dokumenter, data yang relevan 

penelitian.51 Peneliti menggunakan dokumentasi untuk memperoleh data 

selain tiga instrumen di atas. Data dokumentasi dapat berupa perangkat 

pembelajaran maupun nilai hasil perolehan siswa. 

 

F. Teknik Analisis Data 

Setelah pengambilan data, langkah selanjutnya adalah analisis. Kegiatan 

analisis data adalah mengelompokkan data berdasarkan variabel dan jenis 

responden, menabulasi data berdasarkan variabel, menyajikan data tiap variabel 

yang diteliti, melakukan perhitungan untuk menjawab rumusan masalah, dan 

melakukan perhitungan untuk menguji hipoteis yang telah diajukan. Pada 

 
51 Ibid.   41 
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penelitian kuantitatif, analisis data menggunakan teknik statistik. Statistik yang 

digunakan dapat berupa statistik deskriptif dan induktif.52  

Statistik deskriptif digunakan sebagai teknik analisis data pada penelitian 

ini. Analisis dilakukan dengan mendeskripsikan data yang telah terkumpul dan 

dibuat kesimpulan yang berlaku untuk umum atau generalisasi. 

Analisis data dihitung menggunakan statistik sederhana sebagai berikut. 

1. Penilaian Unjuk Kerja 

Peneliti melakukan penjumlahan skor yang diperoleh siswa melalui 

serangkaian tes kemudian dirubah menjadi nilai akhir dengan rumus sebagai 

berikut.  

Rumus 3.2 

Menghitung Nilai Siswa 

S = 
𝑅

𝑁
 × 100 

Keterangan : 

S  = Nilai yang dicari 

R  = Jumlah skor yang diperoleh 

N  = Skor maksimal 

Tabel 3.2 

Tingkat Keterampilan Praktik Siswa 

Nilai Kriteria 

90 – 100 Sangat Baik 

80 – 89 Baik 

70 – 79 Cukup 

 
52 Burhan Bungin, Metodologi Penelitian Kualitatif, (Jakarta: PT RajaGrafindo Persada,  2012).   31 
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60 – 69 Kurang Baik 

0 – 59 Sangat Kurang 

 

Peneliti melakukan penjumlahan nilai yang diperoleh siswa, kemudian 

dibagi dengan jumlah siswa yang berada di dalam kelas tersebut, sehingga 

diperoleh nilai rata-rata. Penilaian ini dapat dirumuskan sebagai berikut. 

Rumus 3.3 

Mencari Nilai Rata-Rata Kelas 

M = 
∑ 𝑋

∑ 𝑁
 

Keterangan : 

M  = Nilai rata-rata 

∑ 𝑋  = Jumlah semua nilai siswa 

∑ 𝑁  = Jumlah siswa 

Suatu kelas dapat dikatakan cukup berhasil apabila telah mencapai nilai 

rata-rata kelas minimal 80. Berikut adalah kriteria tingkat keberhasilan nilai 

rata-rata kelas.53 

Tabel 3.3 

Tingkat Keberhasilan Kelas 

Nilai Kriteria 

90 – 100 Sangat Baik 

80 – 89 Baik 

70 – 79 Cukup Baik 

60 – 69 Kurang  

0 – 59 Sangat Kurang 

 
53 Siti Hoiyaroh, S.Pd Guru Kelas IV B MI Al Hidayah, wawancara pribadi, Sidoarjo 26 September 

2019 
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2. Prosentase Ketuntasan  

Bahwasannya dalam penelitian ini, ketuntasan yang dimaksud adalah 

tuntas pada kompetensi dasar 4.5 yang berbunyi “Mempraktikkan berbagai 

aktivitas kebugaran jasmani melalui berbagai bentuk latihan; daya tahan, 

kekuatan, kecepatam, dan kelincahan untuk mencapai berat badan ideal.54” 

Untuk menghitung ketuntasan keterampilan digunakan rumus sebagai berikut. 

Rumus 3.4 

Prosentase Ketuntasan Keterampilan 

Presentase = Jumlah Siswa yang Tuntas Belajar x 100% 

      Jumlah Siswa Keseluruhan 

Suatu keterampilan dapat dikatakan tuntas apabila telah mencapai 

tingkat ketuntasannya minimal 80. Berikut adalah kriteria tingkat ketuntasan 

keterampilan. 

Tabel 3.4 

Kriteria Tingkat Ketuntasan 

Tingkat Ketuntasam 

(%)  
Kriteria 

90-100 Sangat Tuntas 

80-89 Tuntas 

70 - 79 Cukup Tuntas 

60 – 69 Kurang Tuntas  

0 – 59 Gagal 

 

 
54 Permendikbud Tahun 2016 Nomor 24, ……….   150  
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Data hasil analisis tersebut selanjutnya dapat disajikan melalui beberapa 

macam bentuk dan diberikan pembahasan. 

3. Analisis Data Wawancara dan Dokumentasi 

Menganalisis data wawancara dan dokumentasi menggunakan tiga 

tahap yang termasuk analisis data kualitatif. Tahap-tahap tersebut yaitu reduksi 

data, penyajian data, dan penarikan kesimpulan serta verifikasi. 55  Hasil 

wawancara dan dokumentasi akan direduksi atau digolongkan serta 

diorganisasi sedemikian rupa sehingga kesimpulan akhir dapat diambil. 

Mereduksi data berarti merangkum, memilih, dan memfokuskan pada hal yang 

penting. Dengan demikian, data yang telah direduksi akan memberikan 

gambaran yang lebih jelas. Gambaran tersebut kemudian disajikan.  

Penyajian data di sini merupakan pengumpulan data yang disusun, 

sehingga memungkinan akan adanya penarikan kesimpulan yang berupa teks 

naratif. Dengan adanya penyajian data, maka lebih mudah memahami yang 

terjadi dan merencanakan tindakan selanjutnya. Tahap akhir yaitu penarikan 

kesimpulan yang merupakan hasil analisis. Hasil analisis tersebut digunakan 

untuk mengambil tindakan selanjutnya. 

 

 

 

 
55 Muhammad Yaumi, Muljono Damopoli, Action Research……….  138-145 
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G. Indikator Kinerja 

Indikator kinerja adalah suatu kriteria yang digunakan untuk melihat 

keberhasilan PTK dalam meningkatkan atau memperbaiki mutu pembelajaran di 

kelas. Indikator kinerja harus realistis dan dapat diukur.56 Adapun indikator kinerja 

yang digunakan, sebagai berikut: 

1. Nilai rata-rata keterampilan praktik siswa IV B MI Al Hidayah Sawotratap 

Gedangan Sidoarjo pada mata pelajaran pendidikan jasmani kesehatan dan 

olahraga dengan nilai KKM ≥80 

2. Prosentase ketuntasan peningkatan keterampilan praktik berbagai aktivitas 

jasmani mata pelajaran pendidikan jasmani kesehatan dan olahraga mencapai 

≥80% 

3. Nilai aktivitas guru dan siswa mencapai ≥80 

 

H. Validitas Instrumen 

Pada penelitian tindakan kelas ini terdapat beberapa instrumen yang harus 

divalidasi. Validitas ini dilakukan oleh peneliti untuk mengetahui apakah instrumen 

tersebut telah layak untuk digunakan atau belum. Hal ini peneliti memilih validator 

yang dianggap paham dalam bidang tersebut, yaitu Bapak dan Ibu dosen di Fakultas 

Tarbiyah dan Keguruan program studi Pendidikan Guru Madrasah Ibtidaiyah dan 

 
56 Asul Wiyanto dan MMustakim, Panduan Karya Tulis Guru. (Yogyakarta: Pustaka Grhatama, 2012)   

90 
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guru kelas IV B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo. Hasil dari validasi 

tersebut diantaranya adalah. 

1. Rencana Pelaksanaan Pembelajaran  

2. Penilaian Unjuk Kerja 

3. Lembar Observasi Aktivitas Guru 

4. Lembar Observasi Aktivitas Siswa 

 

I. Tim Peneliti dan Tugasnya 

Penelitian tindakan kelas ini bersifat kolaboratif, peneliti bekerjassma 

dengan wali kelas IV B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo. Adapun 

peneliti terlibat langsung dalam penelitian tindakan kelas ini sebagai berikut: 

1. Guru 

Nama  : Siti Hoiyaroh, S.Pd 

Jabatan  : Guru Kelas IV B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan  

    Sidoarjo 

Tugas  : 

a. Bertanggung jawab mengamati pelaksanaan penelitian 

b. Terlibat dalam perencanaan 

c. Bertindak sebagai observer 

d. Merefleksi tiap-tiap siklus 

2. Peneliti  

Nama  : Shinta Prasti Permatadewi 
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Status  : Mahasiswa PGMI UIN Sunan Ampel Surabaya 

Tugas  : 

a. Menyusun perencanaan pembelajaran 

b. Menyusun instrumen penilaian 

c. Membuat lembar observasi 

d. Pelaksana kegiatan pembelajaran 

e. Menilai hasil tugas dan evaluasi 

f. Menyusun laporan hasil penelitian 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

A. Hasil Penelitian 

Pada bab ini akan dipaparkan hasil penelitian yang telah dilakukan oleh 

peneliti bersama guru kelas IV B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo 

yang diperoleh dari wawancara, observasi, unjuk kerja, dan didukung dengan data-

data yang sudah ada. Hasil penelitian ini akan dipaparkan secara detail ke dalam 

tiga tahapan, yakni pra siklus, siklus I, dan siklus II. Berikut tahapan-tahapan data 

yang disajikan : 

1. Pra Siklus 

Tahapan pra siklus adalah tahapan awal yang dilakukan oleh peneliti 

untuk mengetahui keadaan awal siswa pada mata pelajaran PJOK materi 

aktivitas jasmani. Tahapan ini bertujuan untuk melakukan evaluasi dan 

pengambilan sampel nilai tahap awal yang ditujukan sebagai patokan untuk 

tahapan siklus selanjutnya. Tahapan pra siklus berupa pengambilan sampel 

nilai praktik berbagai aktivitas jasmani, observasi siswa dan wawancara pada 

guru yakni ibu Siti Hoiyaroh, S.Pd.  

Pengambilan sampel nilai dilakukan karena guru tidak memiliki 

dokumentasi nilai keterampilan pada materi aktivitas jasmani. Observasi yang 

dilakukan bertujuan agar peneliti mengetahui kondisi siswa ketika proses 
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pembelajaran berlangsung. Wawancara yang dilakukan bertujuan agar peneliti 

dapat mengetahui karakteristik siswa, metode apa yang biasa digunakan dalam 

pembelajaran, bagaimana keterampilan siswa terhadap materi, apa saja kendala 

guru dalam mengajar dan juga berapa nilai KKM yang ditentukan untuk mata 

pelajaran PJOK. 

Kegiatan pra siklus dilaksanakan dua kali yakni pada Kamis 26 

September 2019 dan pada hari Kamis 21 November 2019. Pada hari Kamis 26 

September 2019 pukul 07.00-08.10 kegiatan pra siklus yang dilakukan berupa 

wawancara pada guru dan observasi pada siswa. Wawancara yang telah 

dilakukan dapat peneliti simpulkan bahwasannya kriteria ketuntasan minimal 

(KKM) untuk mata pelajaran PJOK adalah 70 dan keterampilan praktik siswa 

terhadap materi aktivitas jasmani kurang. Hal ini disebabkan karena tidak 

adanya guru pengampu mata pelajaran PJOK di sekolah tersebut sehingga mata 

pelajaran PJOK dibebankan pada wali kelas masing-masing yang kurang 

maksimal saat menyampaikan pembelajaran dan cenderung monoton, selain itu 

siswa kelas IV B juga enggan melakukan suatu kegiatan yang kurang diminati 

dan tidak menarik. Saat observasi pembelajaran siswa hanya melakukan 

pemanasan lalu lari mengelilingi lapangan kemudian kegiatan bebas. Saat 

kegiatan bebas siswa perempuan cenderung suka duduk bercengkrama di 

pinggir lapangan dan siswa laki-laki bermain kejar-kejaran.57 

 
57 Siti Hoiyaroh, S.Pd Guru Kelas IV B, MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo, wawancara 

pribadi dan observasi. Sidoarjo 26 September 2019 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

58 

 

 

Kegiatan pra siklus kedua pada hari Kamis 21 November 2019 pukul 

07.00-08.10 yang bertempat di lapangan sekolah MI Al Hidayah Sawotratap 

Gedangan Sidoarjo. Kegiatan pra siklus yang dilakukan berupa pengambilan 

sampel nilai keterampilan berbagai aktivitas jasmani yaitu lari cepat, lari zig-

zag, gerobak dorong, lompat tali dan cium lutut. Dari pengambilan nilai 

tersebut hanya 5 dari 27 siswa atau 18,52% yang memenuhi kriteria ketuntasan 

minimal. Berdasarkan hasil paparan tersebut, maka dapat disimpulkan bahwa 

hasil kegiatan unjuk kerja pada pra siklus masih dibawah rata-rata nilai KKM 

yang ditentukan. Berikut adalah hasil unjuk kerja kegiatan pra siklus mata 

pelajaran PJOK materi aktivitas jasmani kelas IV B MI Al Hidayah Sawotratap 

Sidoarjo58 : 

Tabel 4.1 

Hasil Nilai Pra Siklus Keterampilan Praktik Berbagai Aktivitas Jasmani 

No Nama Siswa L/P Nilai 
Keterangan 

T BT 

1 A.J L 62.5  √ 

2 A.Q P 70 √  

3 A.N.S P 50  √ 

4 A.T.H P 47.5  √ 

5 A.A.P P 62.5  √ 

6 D.K.D.D P 55  √ 

7 W.A.P L 60  √ 

8 F.A.R L 55  √ 

9 H.A.D L 70 √  

10 K.J.A P 57.5  √ 

11 M.I.A L 70 √  

 
58 Daftar Kumpulan Nilai Mata Pelajaran PJOK Tahun Pelajaran 2019-2020 Semester I, Kelas IV B, MI 

Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo, Sidoarjo 21 November 2019 
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12 M.A.A L 52.5  √ 

13 M.F.A L 52.5  √ 

14 M.F L 57.5  √ 

15 M.S.A L 60  √ 

16 N.A.S P 45  √ 

17 N.A.S L 70 √  

18 R.F L 62.5  √ 

19 R L 60  √ 

20 R.A.P L 57.5  √ 

21 V.S.R L 47.5  √ 

22 W.M.S P 62.5  √ 

23 Z.A P 72.5 √  

24 Z.A.A P 60  √ 

25 A.A.R P 62.5  √ 

26 Z.Z P 45  √ 

27 M.E.S L 57.5  √ 

Total Nilai 1585 

 

Keterangan : 

T = Tuntas 

BT = Belum Tuntas 

Jumlah siswa keseluruhan  : 27 siswa 

Jumlah siswa yang tuntas  : 5 siswa 

Jumlah siswa yang belum tuntas : 22 siswa 

Rata-rata yang dicari  =  
∑ 𝑇𝑜𝑡𝑎𝑙 𝑛𝑖𝑙𝑎𝑖 𝑘𝑒𝑠𝑒𝑙𝑢𝑟𝑢ℎ𝑎𝑛 𝑠𝑖𝑠𝑤𝑎

∑ 𝐽𝑢𝑚𝑙𝑎ℎ 𝑠𝑖𝑠𝑤𝑎
 

=  
1585

27
 

= 58,70 
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Prosentase Ketuntasan =  
∑ 𝑆𝑖𝑠𝑤𝑎 𝑦𝑎𝑛𝑔 𝑡𝑢𝑛𝑡𝑎𝑠

∑ 𝐽𝑢𝑚𝑙𝑎ℎ 𝑠𝑖𝑠𝑤𝑎
 x 100% 

= 
5

27
 x 100% 

= 18,52% 

Berdasarkan tabel 4.1 di atas telah diketahui bahwa nilai rata-rata yang 

diperoleh siswa kelas IV B pelajaran PJOK untuk keterampilan praktik 

berbagai aktivitas jasmani adalah 58,70 yang mana nilai tersebut kategori 

sangat kurang. Sedangkan dari 27 siswa yang telah tuntas memenuhi nilai KKM 

memiliki prosentase 18,52% . Hal tersebut merupakan hasil yang masuk dalam 

kriteria ketuntasan yang gagal. 

2. Siklus I 

Siklus I merupakan kegiatan yang dilakukan setelah terlaksananya 

kegiatan pra siklus, terdapat 4 tahap pada pelaksanaan siklus I, yaitu: 

perencanaan, pelaksanaan, observasi, dan refleksi. 

a. Perencanaan 

Tahap perencanaan pertama pada penelitian tindakan kelas ini yaitu 

peneliti dan guru berdiskusi untuk menentukan tanggal yang disepakati 

untuk pelaksanaan kegiatan siklus I ini. Setelah tanggal kegiatan telah 

disepakati kemudian peneliti menyusun Rencana Pelaksanaan 

Pembelajaran (RPP), lembar observasi guru, dan lembar observasi siswa. 

Lembar Rencana Pelaksanaan Pembelajaran (RPP), lembar 

observasi guru, dan siswa kemudian divalidasikan kepada Bapak Enggel 
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Bayu Pratama, M.Pd selaku validator. Hasil dari validasi tersebut baik dan 

layak digunakan untuk siklus I. Lembar Rencana Pelaksanaan 

Pembelajaran (RPP), lembar observasi guru dan siswa yang telah divalidasi 

diserahkan pada guru kelas IV B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan 

Sidoarjo untuk digunakan sebagai perangkat pembelajaran yang akan 

digunakan dalam kegiatan siklus I. 

Kegiatan selanjutnya yaitu mempersiapkan fasilitas yang akan 

digunakan dalam kegiatan proses pembelajaran selama penelitian 

berlangsung. Berdasarkan rencana penelitian yang bertujuan untuk 

mengetahui apakah penelitian tersebut telah dilaksanakan sesuai harapan 

atau masih kurang. Apabila telah sesuai harapan dan memenuhi kriteria 

ketuntasan minimal maka siklus dihentikan, dan apabila jika belum 

memenuhi sesuai harapan dan kriteria ketuntasan minimal maka akan 

direncanakan perbaikan pada siklus selanjutnya. 

b. Pelaksanaan 

Tahap pelaksanaan pada siklus I dilaksanakan pada hari Kamis, 28 

November 2019 pukul 07.00-08.10 dengan subyek penelitian yaitu siswa 

kelas IV B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo berjumlah 27 

siswa yang terdiri dari 15 orang siswa dan 12 orang siswi. Peneliti bertindak 

sebagai pelaksana kegiatan dan guru bertindak sebagagi observer. 
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Tahap pelaksanaan ini dilakukan dengan 3 kegiatan yaitu kegiatan 

pendahuluan, kegiatan inti, dan kegiatan penutup. Kegiatan-kegiatan 

tersebut telah direncanakan dan disusun dalam rencana pelaksanaan 

pembelajaran (RPP), tentunya dengan menerapkan metode circuit training. 

Adapun pembahasannya sebagai berikut: 

1) Kegiatan Pendahuluan 

Pada kegiatan pendahuluan, guru menyiapkan siswa dengan 

memberi salam, mengajak berdo’a, dan mengecek kehadiran siswa. 

Kemudian guru mengulas materi yang telah disampaikan sebelumnya 

dan menginformasikan materi yang akan dibahas saat itu. Selanjutnya 

guru melakukan senam pemanasan yang bersifat melentukkan tubuh. 

2) Kegiatan Inti 

Pada kegiatan inti, guru memberikan materi tentang berbagai 

aktivitas jasmani dan melakukan tanya jawab pada siswa. Terdapat 

beberapa penjelasan guru yang kurang dimengerti oleh siswa sehingga 

guru mengulang penjelasan tentang materi aktivitas jasmani. Kemudian 

guru mendemostrasikan berbagai aktivitas jasmani dengan benar serta 

memberi penguatan di setiap aktivitas jasmani sedangkan siswa 

mengamati. Setelah itu guru membagi siswa ke dalam kelompok kecil 

yang terdiri dari 2-3 siswa. Guru membagi setiap siswa nomor sesuai 

absen yang ditempel pada baju sehingga memudahkan guru ketika 
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mengamati siswa. Setiap kelompok dipersilahkan untuk melatih 

keterampilan praktik berbagai aktivitas jasmaninya melalui pos-pos 

yang telah disiapkan. 

Terdapat 5 pos yang telah disiapkan yaitu pos lari cepat, pos lari 

zig-zag, pos gerobak dorong, pos lompat tali dan pos cium lutut. Setiap 

kelompok menyelesaikan aktivitas jasmani di setiap pos secara 

bergantian dan kegiatan tersebut diulang sebanyak 2 kali. Para siswa 

dengan senang hati berlatih berbagai aktivitas jasmani bersama 

kelompoknya. Meskipun begitu terdapat beberapa siswa yang kurang 

percaya diri ketika berlatih beberapa aktivitas jasmani. 

Terakhir pada kegiatan ini pula guru melakukan evaluasi dengan 

mengamati siswa. Siswa diarahkan untuk mempraktikkan berbagai 

aktivitas jasmani dengan benar kemudian guru mengamatinya.  

3) Kegiatan Penutup 

Pada kegiatan penutup dilakukan pendinginan agar siswa 

merasa lebih rileks setelah melakukan praktik berbagai aktivitas 

jasmani dalam pembelajaran. Kemudian guru memberikan pesan-pesan 

moral yang terkait dengan penanaman nilai karakter. Selanjutnya guru 

membuat kesimpulan dan berdo’a untuk menutup pembelajaran. 
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c. Observasi 

Observasi dilakukan bersamaan pada saat kegiatan pembelajaran. 

Kegiatan observasi bertujuan untuk memperoleh data kegiatan yang 

dilakukan dan keaktivan siswa dalam mengikuti pembelajaran aktivitas 

jasmani menggunakan metode circuit training. Ibu Siti Hoiyaroh, S.Pd 

selaku guru kelas IV B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo dan 

bertindak sebagai observer yang mengamati proses jalannya kegiatan 

pembelajaran yang dilakukan oleh peneliti. Pengisisan data pengamatan 

yang akan dilakukan berupa lembar aktivitas guru dan lembar aktivitas 

siswa dalam proses kegiatan pembelajaran yang dilakukan. 

Berikut ini adalah hasil pengamatan guru yang dilakukan pada 

siklus I untuk mengetahui pelaksanaan kegiatan pembelajaran PJOK materi 

aktivitas jasmani kelas IV B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo 

dengan menggunakan metode circuit training. 

1) Hasil Lembar Observasi Aktivitas Guru 

Data hasil pelaksanaan observasi guru pada siklus I adalah 

sebagai berikut : 

Tabel 4.2 

Hasil Lembar Observasi Aktivitas Guru Siklus I 

No  Aspek yang diamati  
 Skor   

1  2  3  4  

  Kegiatan Pendahuluan     

1 Guru memberikan salam dan mengajak 

berdoa menurut agama . 

      √  
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2 Guru melakukan komunikasi  tentang 

kehadiran siswa.  

   √ 

3 

Guru mengajak tepuk semangat dan 

memotivasi dalam rangka menyiapkan 

fisik dan psikis siswa.  

 √       

4 

Guru mengulas kembali materi yang telah 

disampaikan sebelumnya dan apersepsi 

pembelajaran hari ini. 

  √      

5 Guru menginformasikan tentang materi 

yang akan dibahas dan penilaian pada 

pertemuan saat itu. 

    √    

6 

Guru menyampaikan tujuan pembelajaran 

hari ini serta langkah pembelajaran secara 

garis besar. 

 √       

7 Guru mengajak melakukan pemanasan 

yang bersifat melentukkan tubuh. 

    √    

 Kegiatan Inti     

8 
Guru memberikan penjelasan materi 

pelajaran 

      √  

9 
Guru melakukan tanya jawab pada siswa 

mengenai materi yang disampaikan 

  √  

10 

Guru mempraktikkan berbagai aktivitas 

jasmani dengan benar serta memberi 

penguatan dan siswa mengamati 

 √   

11 Guru memberikan kesempatan pada siswa 

untuk bertanya mengenai materi yang 

belum dipahami 

   √     

12 
Guru membagi siswa ke dalam kelompok 

kecil yang terdiri dari 2-3 anak 

   √     

13 

Guru mengarahkan siswa untuk 

mempraktikkan berbagai aktivitas jasmani 

dengan menggunakan metode circuit 

training 

 √   

14 

Guru memotivasi siswa untuk 

meningkatkan semangat dalam 

mempraktikkan berbagai aktivitas jasmani 

   √     
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15 

Guru melakukan evaluasi dengan 

mengamati siswa ketika mempraktikkan 

berbagai aktivitas jasmani 

      √  

 Kegiatan Penutup    

16 Guru melakukan pendinginan.   
 

 √   

17 
Guru memberikan pesan-pesan moral 

terkait dengan penanaman nilai karakter 

   √ 

18 
Guru membuat kesimpulan mengenai 

materi yang telah disampaikan. 

   √ 

19 
Guru menginformasikan materi yang akan 

disampaikan pada pertemuan berikutnya.  

√    

20 
Guru mengajak semua siswa berdoa untuk 

mengakhiri kegiatan pembelajaran. 

      √  

Jumlah skor 55 

 

Keterangan tabel : 

Berilah tanda checklist (√) dengan kriteria skor sebagai berikut : 

Skor 4 = Sangat Baik (dilakukan, efektif, sesuai aspek, tepat waktu) 

Skor 3 = Baik (hanya 3 yang tepat dilakukan) 

Skor 2 = Cukup (hanya 2 yang tepat dilakukan) 

Skor 1 = Kurang (hanya 1 bahkan tidak dilakukan sama sekali) 

Skor Perolehan Keseluruhan: 

Skor =  
𝑆𝑘𝑜𝑟 𝑦𝑎𝑛𝑔 𝑑𝑖𝑝𝑒𝑟𝑜𝑙𝑒ℎ

80
 x 100 

  =   
55

80
 x 100 

= 68,75 (Kategori Kurang Baik) 

Dari tabel 4.2 dapat diketahui bahwa aktivitas yang dilakukan 

guru dalam menyiapkan proses dan perangkat pembelajaran tergolong 
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ke dalam kategori yang kurang baik. Aktivitas guru dalam membuka 

pembelajaran dengan mengucapkan salam dan mengecek kehadiran 

siswa sudah cukup baik. Namun guru tidak melakukan tepuk semangat 

dalam rangka menyiapkan fisik dan tidak menyampaikan tujuan 

pembelajaran serta guru kurang baik dalam menyampaikan apersepsi. 

Guru sudah cukup baik melakukan pemanasan yang bersifat 

melentukkan tubuh sebelum kegiatan inti dimulai. 

Pada kegiatan inti, guru menyampaikan penjelasan materi 

pelajaran dengan menggunakan bahasa yang sulit dimengerti siswa, 

akibatnya siswa kurang memahami dan guru menjelaskan ulang. Hal 

tersebut memakan waktu yang cukup lama. Setelah penjelasan materi 

dan tanya jawab dilakukan mendemonstrasikan berbagai aktivitas 

jasmani dengan singkat dan guru memberi kesempatan siswa 

mempraktikkan aktivitas jasmani yang kurang dimengerti. Kemudian 

guru membagi siswa ke dalam beberapa kelompok dan mengarahkan 

untuk mempraktikkan aktivitas jasmani pada pos-pos yang telah 

disediakan. Selain itu, guru memberi motivasi dan melakukan evaluasi. 

Pada kegiatan penutup, guru dan siswa melakukan pendinginan 

berupa senam yang dapat merelaksasikan otot-otot yang tegang setelah 

melakukan kegiatan inti. Sembari melakukan pendinginan guru 

memberi pesan moral. Guru tidak menginformasikan materi selanjutnya 
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dikarenakan waktu yang tersisa sedikit dan berdo’a sebelum menutup 

kegiatan pembelajaran 

2) Hasil Lembar Observasi Aktivitas Siswa 

Data hasil pelaksanaan observasi siswa pada siklus I adalah 

sebagai berikut : 

Tabel 4.3 

Hasil Lembar Observasi Aktivitas Siswa Siklus I 

No  Aspek yang diamati  
 Skor   

1  2  3  4  

  Kegiatan Pendahuluan     

1 Siswa menjawab salam dan berdoa 

menurut agama . 

      √  

2 Siswa merespon komunikasi guru ketika 

mengecek kehadiran 

   √ 

3 Siswa tepuk semangat dan menyimak 

motivasi yang diberikan 

 √   

4 
Siswa menyimak ulasan materi terdahulu 

dan apersepsi guru  

   √     

5 
Siswa menyimak informasi materi 

pembelajaran saat itu 

  √  

6 
Siswa menyimak tujuan pembelajaran  √    

7 Siswa melakukan pemanasan   √  

 Kegiatan Inti     

8 
Siswa menyimak penjelasan guru     √ 

 
  

9 
Siswa terlibat aktif tanya jawab pada guru    √ 

10 Siswa mengamati berbagai aktivitas 

jasmani yang dipraktikkan guru 

   √     

11 Siswa terlibat aktif tanya jawab pada guru    √ 

12 
Siswa terbagi menjadi beberapa 

kelompok 

   √     
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13 

Siswa mempraktikkan berbagai aktivitas 

jasmani dengan menggunakan metode 

circuit training 

  √  

14 
Siswa bersemangat dalam mempraktikkan 

berbagai aktivitas jasmani 

  √  

15 
Siswa mempraktikkan berbagai aktivitas 

jasmani dalam rangka evaluasi guru 

  √  

 Kegiatan Penutup     

16 Siswa melakukan pendinginan.     √    

17 
Siswa menyimak pesan moral yang 

disampaikan guru 

  √  

18 
Siswa menyimak kesimpulan materi  √   

19 
Siswa menyimak informasi terkait materi 

selanjutnya 

  √  

20 Siswa berdo’a     √    

Jumlah skor  56 

 

Keterangan tabel : 

Berilah tanda checklist (√) dengan kriteria skor sebagai berikut : 

Skor 4 = Sangat Baik (dilakukan, efektif, sesuai aspek, tepat waktu) 

Skor 3 = Baik (hanya 3 yang tepat dilakukan) 

Skor 2 = Cukup (hanya 2 yang tepat dilakukan) 

Skor 1 = Kurang (hanya 1 bahkan tidak dilakukan sama sekali) 

Skor Perolehan Keseluruhan: 

Skor =  
𝑆𝑘𝑜𝑟 𝑝𝑒𝑟𝑜𝑙𝑒ℎ𝑎𝑛

80
 x 100 

  =   
56

80
 x 100 

  = 70 (Kategori Cukup) 
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Dari tabel 4.3 dapat diketahui bahwa aktivitas yang dilakukan 

siswa masuk dalam kategori cukup. Pada kegiatan awal, siswa 

mengikuti kegiatan dengan cukup baik. Kegiatan tersebut meliputi 

menjawab salam, berdo’a, menyimak apersepsi guru dan melakukan 

pemanasan dengan senang dan antusias. 

Pada kegiatan inti, siswa kurang memperhatikan penjelasan dan 

demonstrasi guru terkait materi pelajaran karena beberapa siswa 

berbicara sendiri saat pembelajaran. Namun, siswa antusias ketika guru 

melakukan sesi tanya jawab. Siswa berkelompok dan berlatih berbagai 

aktivitas jasmani di pos yang telah disiapkan bersama kelompoknya 

secara bergantian. Kemudian siswa melakukan evaluasi berbagai 

aktivitas jasmani sesuai arahan guru. 

Pada kegiatan penutup, siswa melakukan pendinginan bersama 

guru dalam rangka merelaksasikan otot-otot yang tegang setelah 

kegiatan inti. Siswa mendengarkan pesan moral yang diberikan oleh 

guru dan kegiatan ditutup dengan do’a bersama. 

3) Hasil Nilai Keterampilan Praktik Berbagai Aktivitas Jasmani 

Berikut ini perhitungan dari nilai keterampilan praktik berbagai 

aktivitas jasmani yang dilakukan pada siklus I:  

Total nilai keseluruhan siswa  : 1932,5 

Jumlah siswa keseluruhan  : 27 siswa 
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Jumlah siswa yang tuntas  : 17 siswa 

Jumlah siswa yang belum tuntas : 10 siswa 

Rata-rata yang dicari =  
∑ 𝑇𝑜𝑡𝑎𝑙 𝑛𝑖𝑙𝑎𝑖 𝑘𝑒𝑠𝑒𝑙𝑢𝑟𝑢ℎ𝑎𝑛 𝑠𝑖𝑠𝑤𝑎

∑ 𝐽𝑢𝑚𝑙𝑎ℎ 𝑠𝑖𝑠𝑤𝑎
 

=  
1932,5

27
 

= 71,57 (Kategori Cukup) 

Prosentase Ketuntasan=  
∑ 𝑆𝑖𝑠𝑤𝑎 𝑦𝑎𝑛𝑔 𝑡𝑢𝑛𝑡𝑎𝑠

∑ 𝐽𝑢𝑚𝑙𝑎ℎ 𝑠𝑖𝑠𝑤𝑎
 x 100% 

= 
17

27
 x 100% 

= 62,96% (Kategori Kurang Tuntas) 

Berdasarkan nilai keterampilan praktik berbagai aktivitas 

jasmani telah diketahui bahwa nilai rata-rata yang diperoleh siswa kelas 

IV B mata pelajaran PJOK untuk keterampilan praktik berbagai 

aktivitas jasmani adalah 71,57 yang mana nilai tersebut termasuk 

kategori cukup. Maka dengan adanya tindakan yang dilakukan pada 

siklus I menggunakan metode circuit training ada peningkatan rata-rata 

jika dibandingkan dengan nilai pra siklus hanya mendapat rata-rata 

58,70 yang termasuk kategori gagal. Prosentase ketuntasan juga 

mengalami peningkatan dari pra siklus ke siklus I kelas IV B MI Al 

Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo dari 18,52% dengan kategori 

gagal menjadi 62,96% dengan kategori kurang tuntas.59 

 
59 Daftar Kumpulan Nilai Mata Pelajaran PJOK Tahun Pelajaran 2019-2020 Semester I,. Kelas IV B, 

MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo, Sidoarjo 28 November 2019 
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Pada siklus I nilai rata-rata telah melampaui nilai kriteria 

ketuntasan minimal (KKM), namun belum memenuhi indikator kinerja 

yang telah ditetapkan sehingga dilakukan kegiatan siklus II yang 

bertujuan untuk memperkuat keakuratan bukti nilai yang diperoleh pada 

kegiatan tahapan siklus yang dilakukan. 

d. Refleksi 

Pelaksanaan tindakan siklus I dilaksanakan sesuai dengan rencana 

pelaksanaan pembelajaran (RPP), namun ada beberapa langkah 

pembelajaran yang kurang maksimal dalam pelaksanaannya. Meski begitu, 

proses pelaksanaan siklus I disini telah didapatkan adanya peningkatan 

keterampilan praktik siswa kelas IV B MI Al Hidayah Sawotratap 

Gedangan Sidoarjo pada materi aktivitas jasmani melalui metode circuit 

training. Hal ini dapat dilihat dari peningkatan rata-rata nilai pada pra siklus 

yaitu 58,70 dengan kategori sangat kurang menjadi 71,37 dengan kategori 

cukup pada siklus I. Prosentase ketuntasan juga meningkat dari 18,52% 

dengan kategori gagal pada pra siklus menjadi 62,96% dengan kategori 

kurang tuntas pada siklus I. Pada observasi terhadap aktivitas guru 

didapatkan nilai sebesar 68,75 dengan kategori kurang baik,  sedangkan 

nilai pada observasi aktivitas siswa sebesar 70 dengan kategori cukup. 

Meskipun hasil nilai rata-rata keterampilan praktik berbagai 

aktivitas jasmani yang dilakukan telah mencapai batas kriteria ketuntasan 
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minimal (KKM), akan tetapi prosentase ketuntasan dan observasi aktivitas 

guru dan siswa belum mencapai indikator yang telah ditentukan. Sebab itu 

masih perlu dilakukan siklus II untuk meningkatkan dan memperkuat hasil 

siswa dalam melakukan berbagai aktivitas jasmani kelas IV B MI Al 

Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo menggunakan metode circuit 

training.  

Dalam diskusi antara guru dan peneliti dirumuskan beberapa hal 

yang perlu diperbaiki dalam melaksanakan siklus II. Temuan-temuan yang 

ada dalam pelaksanaan tindakan kelas siklus I diantaranya sebagai berikut: 

1) Beberapa aktivitas guru yang kurang maksimal dan perlu tidak lanjut. 

Seperti pada saat menjelaskan materi berbagai aktivitas jasmani dengan 

menggunakan bahasa yang kurang dimengerti oleh siswa, sehingga 

siswa pada sesi tanya jawab banyak yang meminta untuk dijelaskan dan 

didemonstrasikan ulang. Guru juga kurang bisa memanajemen waktu, 

dan waktu terbuang banyak pada kegiatan ini yaitu saat guru 

menjelaskan berbagai aktivitas jasmani. Akibatnya pembelajaran 

terkesan terburu-buru dan siswa kurang sedikit diperhatikan dan ramai.  

2) Beberapa aktivitas siswa yang kurang maksimal. Diantaranya, terdapat 

beberapa siswa yang berbicara sendiri ketika guru memberi penjalasan 

dan demonstrasi berbagai aktivitas jasmami. Selain itu pada saat 

penerapan metode circuit training untuk berbagai aktivitas jasmani 
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siswa kurang kondusif. Hal itu disebabkan karena siswa tidak ada 

kegiatan lain ketika sebagian temannya lathan di pos-pos. 

3) Guru kurang maksimal ketika memberikan motivasi pada siswa, 

sehingga masih banyak siswa yang kurang percaya diri untuk 

mendemonstrasikan berbagai aktivitas jasmani utamanya pada aktivitas 

gerobak dorong dan ketika di lapangan siswa kurang fokus pada saat 

kegiatan pembelajaran berlangsung. 

Berdasarkan pemaparan di atas, adapun hal-hal yang perlu 

diperbaiki untuk pelaksanaan penelitian tindakan kelas (PTK) pada siklus 

II agar mencapai hasil yang maksimal, yaitu: 

1) Jika pada siklus I masih terdapat beberapa aktivitas guru dan siswayang 

kurang maksimal, maka pada siklus II akan dilakukan aktivitas guru dan 

siswa secara maksimal agar dapat mencapai hasil yang menjadi target. 

Utamanya ketika menerapkan latihan berbagai aktivitas jasmani dengan 

menggunakan metode circuit training, untuk siklus I akan dilakukan 

dengan berkelompok yang mana setiap kelompok terdiri dari 5 sampai 

6 siswa. Jika seperti itu maka dalam satu kelas terdapat 5 kelompok, 

setiap kelompok akan melakukan aktivitas jasmani di setiap pos secara 

bersamaan, dan ketika setiap siswa dalam kelompok telah berlatih 3 

hingga 5 kali barulah kelompok siswa tersebut bergeser ke pos 

selanjutnya dan melakukan aktivitas jasmani yang ada, begitu 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

75 

 

 

seterusnya hingga setiap siswa mempraktikkan berbagai aktivitas 

jasmani secara keseluruhan. 

2) Pemberian motivasi akan dilakukan pada saat kegiatan pembelajaran 

berlangsung, agar peserta didik lebih fokus dan mampu 

mengembangkan semangat dalam proses kegiatan belajar mengajar. 

3. Siklus II 

Kegiatan pada siklus II merupakan tindak lanjut dari kegiatan siklus I 

yang telah terlaksana, bertujuan untuk mengoptimalkan kegiatan yang kurang 

maksimal pada saat siklus I berlangsung. Adapun tahapan pada siklus II ini 

sama dengan tahapan kegiatan pada siklus I, yaitu perencanaan, pelaksanaan, 

observasi, dan refleksi. 

a. Perencanaan 

Rencana tindakan pada siklus II merupakan kegiatan evaluasi tindak 

lanjut dari pelaksanaan I. Pada tahap siklus II ini, diupayakan agar lebih 

maksimal dan dapat memperbaiki kekurangan yang terjadi pada siklus I. 

Kegiatan pertama pada siklus II dimulai dengan menyusun rencana 

pelaksanaan pembelajaran (RPP). Penyusun RPP yang digunakan dalam 

pelaksanaan tindakan siklus II tidak jauh berbeda dengan RPP yang 

digunakan dalam pelaksanaan tindakan siklus I, hanya saja sedikit 

penyesuaian dengan hasil refleksi siklus I yang telah dilakukan. 
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Pada kegiatan awal pembelajaran seperti pada siklus I guru 

membuka dengan salam, berdo’a mengecek kehadiran siswa, memberi 

tepuk semangat, mengulas kembali materi yang disampaikan sebelumnya, 

menginformasikan materi hati itu, menyampaikan tujuan pembelajaran dan 

mengajar melakukan pemanasan yang bersifat melentukkan tubuh. Pada 

kegiatan inti, guru melakukan penyesuaian dalam menyampaikan 

penjelasan materi, yaitu dengan menghilangkan sesi guru memberi contoh 

praktik berbagai aktivitas jasmani agar lebih mempersingkat waktu untuk 

dapat digunakan kegiatan yang lain. Kemudian, guru membagi siswa 

menjadi beberapa kelompok yang terdiri dari 5 hingga 6 siswa. Pada 

kegiatan penutup, siswa melakukan pendinginan, penerimaan pesan moral, 

membuat kesimpulan, menginformasikan materi selanjutnya, dan berdo’a. 

Kegiatan selanjutnya yang dilakukan yaitu menyusun instrumen 

unjuk kerja dan menyusun lembar observasi kegiatan guru dan siswa yang 

bertujuan untuk mempersiapkan kegiatan pembelajaran yang variatif 

sehingga lebih hasil lebih optimal.  

b. Pelaksanaan 

Tahap pelaksanaan pada siklus II dilaksanakan pada hari Kamis, 5 

Desember 2019 pukul 07.00-08.10 dengan subyek penelitian yaitu siswa 

kelas IV B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo berjumlah 27 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

77 

 

 

siswa yang terdiri dari 15 orang siswa dan 12 orang siswi. Peneliti bertindak 

sebagai pelaksana kegiatan dan guru bertindak sebagagi observer. 

Tahap pelaksanaan ini dilakukan dengan 3 kegiatan yaitu kegiatan 

pendahuluan, kegiatan inti, dan kegiatan penutup. Kegiatan-kegiatan 

tersebut telah direncanakan dan disusun dalam rencana pelaksanaan 

pembelajaran (RPP), tentunya dengan menerapkan metode circuit training. 

Adapun pembahasannya sebagai berikut: 

1) Kegiatan Pendahuluan 

Pada kegiatan pendahuluan, guru menyiapkan siswa dengan 

memberi salam, mengajak berdo’a, dan mengecek kehadiran siswa. 

Kemudian guru mengulas materi yang telah disampaikan sebelumnya 

dan menginformasikan materi yang akan dibahas saat itu. Guru 

memberikan motivasi untuk mengembangkan semangat siswa. 

Selanjutnya guru melakukan senam pemanasan yang bersifat 

melentukkan tubuh. 

Kegiatan pendahuluan pada siklus II ini tidak ada perbedaan dari 

siklus sebelumnya. Hanya saja pada siklus II ini guru sudah 

memaksimalkan setiap kegiatan dengan baik seperti apersepsi, 

pemberian motivasi, dan menyampaikan tujuan pembelajaran pada 

siswa. 
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2) Kegiatan Inti 

Pada kegiatan inti, guru memberikan penjelasan singkat materi 

tentang berbagai aktivitas jasmani dan melakukan tanya jawab pada 

siswa. Setelah itu guru membagi siswa ke dalam kelompok kecil yang 

terdiri dari 5-6 siswa sehingga 1 kelas terbagi menjadi 5 kelompok. 

Guru membagi setiap siswa nomor sesuai absen yang ditempel pada 

baju sehingga memudahkan guru ketika mengamati siswa.  

Setiap kelompok dipersilahkan untuk melatih keterampilan 

praktik berbagai aktivitas jasmaninya melalui pos-pos yang telah 

disiapkan secara bergantian. Terdapat 5 pos yang telah disiapkan yaitu 

pos lari cepat, pos lari zig-zag, pos gerobak dorong, pos lompat tali dan 

pos cium lutut. Setiap kelompok menyelesaikan aktivitas jasmani di 

setiap pos secara bergantian dan kegiatan tersebut diulang sebanyak 3 

kali. Pos-pos yang disediakan wajib bagi setiap kelompok melakukan 

aktivitas jasmani, dan pos-pos tersebut tidak pernah kosong. Contohnya 

kelompok A melakukan aktivitas di pos 1, kelompok B melakukan 

aktivitas di pos 2, kelompok C melakukan aktivitas di pos 3, kelompok 

D melakukan aktivitas di pos 4, dan kelompok E melakukan aktivitas di 

pos 5. Ketika semua kelompok telah selesai melakukan aktivitas di 

suatu pos maka kelompok-kelompok tersebut bergeser melakukan 

aktivitas di pos berikutnya. Hingga semua kelompok melakukan semua 
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aktivitas di setiap pos maka telah selesai latihan menggunakan metode 

circuit training tersebut. 

Para siswa dengan senang hati berlatih berbagai aktivitas 

jasmani bersama kelompoknya. Terakhir pada kegiatan ini pula guru 

melakukan evaluasi dengan mengamati siswa. Siswa diarahkan untuk 

mempraktikkan berbagai aktivitas jasmani dengan benar kemudian guru 

mengamatinya.  

3) Kegiatan Penutup 

Pada kegiatan penutup dilakukan pendinginan agar siswa 

merasa lebih rileks setelah melakukan praktik berbagai aktivitas 

jasmani dalam pembelajaran. Kemudian guru memberikan pesan-pesan 

moral yang terkait dengan penanaman nilai karakter. Selanjutnya guru 

membuat kesimpulan dan berdo’a untuk menutup pembelajaran. 

c. Observasi 

Observasi dilakukan bersamaan pada saat kegiatan pembelajaran. 

Kegiatan observasi bertujuan untuk memperoleh data kegiatan yang 

dilakukan dan keaktivan siswa dalam mengikuti pembelajaran aktivitas 

jasmani menggunakan metode circuit training. Ibu Siti Hoiyaroh, S.Pd 

selaku guru kelas IV B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo dan 

bertindak sebagai observer yang mengamati proses jalannya kegiatan 

pembelajaran yang dilakukan oleh peneliti. Pengisisan data pengamatan 
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yang akan dilakukan berupa lembar aktivitas guru dan lembar aktivitas 

siswa dalam proses kegiatan pembelajaran yang dilakukan. 

Berikut ini adalah hasil pengamatan guru yang dilakukan pada 

siklus II untuk mengetahui pelaksanaan kegiatan pembelajaran PJOK 

materi aktivitas jasmani kelas IV B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan 

Sidoarjo dengan menggunakan metode circuit training. 

1) Hasil Lembar Observasi Aktivitas Guru 

Data hasil pelaksanaan observasi guru pada siklus II adalah 

sebagai berikut : 

Tabel 4.4 

Hasil Lembar Observasi Aktivitas Guru Siklus II 

No  Aspek yang diamati  
 Skor   

1  2  3  4  

  Kegiatan Pendahuluan     

1 Guru memberikan salam dan mengajak 

berdoa menurut agama . 

      √  

2 Guru melakukan komunikasi  tentang 

kehadiran siswa.  

   √ 

3 

Guru mengajak tepuk semangat dan 

memotivasi dalam rangka menyiapkan 

fisik dan psikis siswa.  

    √    

4 

Guru mengulas kembali materi yang telah 

disampaikan sebelumnya dan apersepsi 

pembelajaran hari ini. 

    √    

5 Guru menginformasikan tentang materi 

yang akan dibahas dan penilaian pada 

pertemuan saat itu. 

      √  

6 

Guru menyampaikan tujuan pembelajaran 

hari ini serta langkah pembelajaran secara 

garis besar. 

    √    
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7 Guru mengajak melakukan pemanasan 

yang bersifat melentukkan tubuh. 

      √  

 Kegiatan Inti     

8 
Guru memberikan penjelasan materi 

pelajaran 

      √  

9 
Guru melakukan tanya jawab pada siswa 

mengenai materi yang disampaikan 

  √  

10 
Guru membagi siswa ke dalam kelompok 

kecil yang terdiri dari 5-6 anak 

    √    

11 

Guru mengarahkan siswa untuk 

mempraktikkan berbagai aktivitas jasmani 

dengan menggunakan metode circuit 

training 

   √ 

12 

Guru memotivasi siswa untuk 

meningkatkan semangat dalam 

mempraktikkan berbagai aktivitas jasmani 

     √   

13 

Guru melakukan evaluasi dengan 

mengamati siswa ketika mempraktikkan 

berbagai aktivitas jasmani 

      √  

 Kegiatan Penutup    

14 Guru melakukan pendinginan.   
 

 √   

15 
Guru memberikan pesan-pesan moral 

terkait dengan penanaman nilai karakter 

   √ 

16 
Guru membuat kesimpulan mengenai 

materi yang telah disampaikan. 

   √ 

17 
Guru menginformasikan materi yang akan 

disampaikan pada pertemuan berikutnya.  

  √  

18 
Guru mengajak semua siswa berdoa untuk 

mengakhiri kegiatan pembelajaran. 

      √  

Jumlah skor 64 

 

Keterangan tabel : 

Berilah tanda checklist (√) dengan kriteria skor sebagai berikut : 

Skor 4 = Sangat Baik (dilakukan, efektif, sesuai aspek, tepat waktu) 
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Skor 3 = Baik (hanya 3 yang tepat dilakukan) 

Skor 2 = Cukup (hanya 2 yang tepat dilakukan) 

Skor 1 = Kurang (hanya 1 bahkan tidak dilakukan sama sekali) 

Skor Perolehan Keseluruhan 

Skor =  
𝑆𝑘𝑜𝑟 𝑦𝑎𝑛𝑔 𝑑𝑖𝑝𝑒𝑟𝑜𝑙𝑒ℎ

72
 x 100 

  =   
64

72
 x 100 

  = 88,89 (Kategori Baik) 

Dari tabel 4.4 dapat diketahui bahwa aktivitas yang dilakukan 

guru dalam menyiapkan proses dan perangkat pembelajaran tergolong 

ke dalam kategori yang baik. Berdasarkan hasil akhir yang diperoleh, 

terjadi peningkatan dari siklus I sebesar 68,75 dengan kategori kurang 

baik ke siklus II sebesar 88,89 dengan kategori baik. Guru telah 

menunjukkan kemampuan maksimalnya di siklus II agar bisa 

memperbaiki kesalahan dan meminimalisir kesalahan yang dilakukan. 

Dalam hal ini guru dikatakan berhasil karena telah mencapai skor 

minimal ≥80.  

Aktivitas guru dalam membuka pembelajaran dengan 

mengucapkan salam dan mengecek kehadiran siswa sudah baik. Tak 

lupa guru melakukan tepuk semangat dalam rangka menyiapkan fisik 

dan menyampaikan tujuan pembelajaran serta guru menyampaikan 
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apersepsi dengan baik. Guru sudah baik melakukan pemanasan yang 

bersifat melentukkan tubuh sebelum kegiatan inti dimulai. 

Pada kegiatan inti, guru menyampaikan penjelasan materi 

pelajaran dengan menggunakan bahasa yang mudah dimengerti siswa, 

Setelah penjelasan materi dan tanya jawab kemudian guru membagi 

siswa ke dalam beberapa kelompok dan mengarahkan untuk 

mempraktikkan aktivitas jasmani pada pos-pos yang telah disediakan. 

Selain itu, guru memberi motivasi dan melakukan evaluasi. 

Pada kegiatan penutup, guru dan siswa melakukan pendinginan 

berupa senam yang dapat merelaksasikan otot-otot yang tegang setelah 

melakukan kegiatan inti. Sembari melakukan pendinginan guru 

memberi pesan moral. Guru menginformasikan materi selanjutnya dan 

berdo’a sebelum menutup kegiatan pembelajaran 

2) Hasil Lembar Observasi Aktivitas Siswa 

Data hasil pelaksanaan observasi siswa pada siklus II adalah 

sebagai berikut : 

Tabel 4.5 

Hasil Lembar Observasi Aktivitas Siswa Siklus II 

No  Aspek yang diamati  
 Skor   

1  2  3  4  

  Kegiatan Pendahuluan     

1 Siswa menjawab salam dan berdoa 

menurut agama . 

      √  

2 Siswa merespon komunikasi guru ketika 

mengecek kehadiran 

   √ 
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3 Siswa tepuk semangat dan menyimak 

motivasi yang diberikan 

   √ 

4 
Siswa menyimak ulasan materi terdahulu 

dan apersepsi guru  

    √    

5 
Siswa menyimak informasi materi 

pembelajaran saat itu 

   √ 

6 
Siswa menyimak tujuan pembelajaran    √  

7 Siswa melakukan pemanasan    √ 

 Kegiatan Inti     

8 
Siswa menyimak penjelasan guru      √   

9 
Siswa terlibat aktif tanya jawab pada guru    √ 

10 
Siswa terbagi menjadi beberapa 

kelompok 

    √    

11 

Siswa mempraktikkan berbagai aktivitas 

jasmani dengan menggunakan metode 

circuit training 

   √ 

12 
Siswa bersemangat dalam mempraktikkan 

berbagai aktivitas jasmani 

   √ 

13 
Siswa mempraktikkan berbagai aktivitas 

jasmani dalam rangka evaluasi guru 

   √ 

 Kegiatan Penutup     

14 Siswa melakukan pendinginan.     
 

√  

15 
Siswa menyimak pesan moral yang 

disampaikan guru 

   √ 

16 
Siswa menyimak kesimpulan materi   √  

17 
Siswa menyimak informasi terkait materi 

selanjutnya 

   √ 

18 Siswa berdo’a       √  

Jumlah skor  67 
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Keterangan tabel : 

Berilah tanda checklist (√) dengan kriteria skor sebagai berikut : 

Skor 4 = Sangat Baik (dilakukan, efektif, sesuai aspek, tepat waktu) 

Skor 3 = Baik (hanya 3 yang tepat dilakukan) 

Skor 2 = Cukup (hanya 2 yang tepat dilakukan) 

Skor 1 = Kurang (hanya 1 bahkan tidak dilakukan sama sekali) 

Skor Perolehan Keseluruhan 

Skor =  
𝑆𝑘𝑜𝑟 𝑝𝑒𝑟𝑜𝑙𝑒ℎ𝑎𝑛

72
 x 100 

  =   
67

72
 x 100 

  = 93,05 (Kategori Sangat Baik) 

Dari tabel 4.5 dapat diketahui bahwa aktivitas yang dilakukan 

siswa masuk dalam kategori baik. Berdasarkan hasil akhir yang 

diperoleh, terjadi peningkatan dari siklus I sebesar 70 dengan kategori 

cukup ke siklus II sebesar 93,05 dengan kategori sangat baik. Dilihat 

pada nilai yang didapat pada tiap aspek sudah menunjukkan bahwa 

siklus II mengalami peningkatan. Hal ini juga terlihat pada ketertiban 

dan keaktian siswa dalam mengikuti kegiatan pembelajaran. 

Pada kegiatan awal, siswa mengikuti kegiatan dengan baik. 

Kegiatan tersebut meliputi menjawab salam, berdo’a, menyimak 

apersepsi guru dan melakukan pemanasan dengan senang dan antusias. 

Pada kegiatan inti, siswa memperhatikan penjelasan, selain itu, siswa 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

86 

 

 

antusias ketika guru melakukan sesi tanya jawab. Siswa berkelompok 

dan berlatih berbagai aktivitas jasmani di pos yang telah disiapkan 

bersama kelompoknya secara bergantian. Kemudian siswa melakukan 

evaluasi berbagai aktivitas jasmani sesuai arahan guru. 

Pada kegiatan penutup, siswa melakukan pendinginan bersama 

guru dalam rangka merelaksasikan otot-otot yang tegang setelah 

kegiatan inti. Siswa mendengarkan pesan moral yang diberikan oleh 

guru dan kegiatan ditutup dengan do’a bersama. 

3) Hasil Nilai Keterampilan Praktik Berbagai Aktivitas Jasmani 

Berikut ini perhitungan dari nilai keterampilan praktik berbagai 

aktivitas jasmani yang dilakukan pada siklus II: 

Total keseluruhan nilai siswa  : 2202,5 

Jumlah siswa keseluruhan  : 27 siswa 

Jumlah siswa yang tuntas  : 24 siswa 

Jumlah siswa yang belum tuntas : 3 siswa 

Rata-rata yang dicari =  
∑ 𝑇𝑜𝑡𝑎𝑙 𝑛𝑖𝑙𝑎𝑖 𝑘𝑒𝑠𝑒𝑙𝑢𝑟𝑢ℎ𝑎𝑛 𝑠𝑖𝑠𝑤𝑎

∑ 𝐽𝑢𝑚𝑙𝑎ℎ 𝑠𝑖𝑠𝑤𝑎
 

=  
2202,5

27
 

= 81,57 (Kategori Baik) 

Prosentase Ketuntasan=  
∑ 𝑆𝑖𝑠𝑤𝑎 𝑦𝑎𝑛𝑔 𝑡𝑢𝑛𝑡𝑎𝑠

∑ 𝐽𝑢𝑚𝑙𝑎ℎ 𝑠𝑖𝑠𝑤𝑎
 x 100% 

= 
24

27
 x 100% 
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= 88,89 % (Kategori Tuntas) 

Berdasarkan nilai keterampilan praktik berbagai aktivitas 

jasmani telah diketahui bahwa nilai rata-rata yang diperoleh siswa kelas 

IV B mata pelajaran PJOK untuk keterampilan praktik berbagai 

aktivitas jasmani adalah 81,57 dengan kategori baik. Maka dengan 

adanya tindakan yang dilakukan pada siklus II menggunakan metode 

circuit training ada peningkatan rata-rata jika dibandingkan dengan 

nilai siklus I yang hanya mendapat rata-rata 71,57 dengan kategori 

cukup. Prosentase ketuntasan juga mengalami peningkatan dari siklus I 

ke siklus II kelas IV B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo 

dari 62,96% dengan kategori kurang tuntas menjadi 88,89% dengan 

kategori tuntas.60 

d. Refleksi 

Pada tahap ini akan dikaji tentang proses kegiatan pembelajaran 

pada siklus II untuk mengetahui keberhasilan penerapan metode circuit 

training materi berbagai aktivitas jasmani dalam mata pelajaran PJOK kelas 

IV B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo. Adapun hasil refleksi 

siklus II sebagai berikut: 

1)  Ditinjau dari hasil data observasi pada siklus II mengenai observasi 

aktivitas guru, guru telah mampu menguasai dan mengondisikam siswa 

 
60 Siti Hoiyaroh, S.Pd Guru Kelas IV B, MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo, Nilai Unjuk 

Kerja Keterampilan Praktik Berbagai Aktivitas Jasmani Siklus I. Sidoarjo 5 Desember 2019 
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untuk aktif dan menumbuhkan rasa percaya diri serta minat siswa untuk 

mengikuti kegiatan belajar mengajar. Kekurangan yang terdapat pada 

siklus I telah diminimalisir agar tidak terulang kembali pada kegiatan di 

siklus II. Keberhasilan tersebut dilihat dari peningkatan hasil observasi 

aktivitas guru pada siklus I sebesar 68,75 dengan kategori kurang baik 

menjadi 88,89 dengan kategori baik pada siklus II.  

2) Ditinjau dari hasil data observasi pada siklus II mengenai observasi 

aktivitas siswa, siswa telah mampu menerapkan metode circuit training 

dalam materi berbagai aktivitas jasmani. Siswa mampu membangun 

rasa percaya diri dan mampu berperan aktif dalam kegiatan 

pembelajaran. Keberhasilan tersebut dilihat dari peningkatan hasil 

observasi aktivitas siswa pada siklus I sebesar 70 dengan kategori cukup 

menjadi 93,05 dengan kategori sangat baik pada siklus II. 

 

B. Pembahasan  

Setelah didapatkannya data yang telah diharapkan, berikut ini akan 

dipaparkan mengenai pembahasan dari hasil penelitian: 
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1. Penerapan Metode Circuit Training dalam Meningkatkan Keterampilan 

Praktik Berbagai Aktivitas Jasmani dalam Mata Pelajaran PJOK Pada 

Siswa Kelas IV B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo 

Berdasarkan hasil kegiatan pembelajaran dengan menggunakan metode 

circuit training pada materi aktivitas jasmani yang dilakukan selama dua siklus 

dapat berjalan dengan baik serta terdapat beberapa perbaikian dalam setiap 

tahapan siklus yang dilaksanakan. Metode ini dapat membantu meningkatkan 

keterampian siswa terhadap materi keterampilan praktik berbagai aktivitas 

jasmani. 

Berikut ini merupakan diagram hasil dari observasi yang dilakukan 

terhadap guru: 

 

Gambar 4.1 

Diagram Hasil Nilai Observasi Aktivitas Guru 
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Dari data tersebut menyatakan bahwasannya nilai dari aktivitas guru 

pada siklus I telah mengalami peningkatan pada siklus II, yang awalnya 

mendapat nilai 68,75 dengan kategori sangat kurang, pada siklus II nilai 

aktivitas guru telah meningkat menjadi 88,89 dengan kategori baik. Dari data 

di atas juga dapat disampaikan bahwa nilai tersebut telah memenuhi indikator 

kinerja yang telah ditentukan. Serta hal ini juga membuktikan bahwa penerapan 

metode circuit training pada materi aktivitas jasmani mendapat hasil yang baik 

dari segi penerapan yang dilaksanakan oleh guru. 

Ketika pelaksanaan siklus I telah selesai terdapat wawancara yang 

dilakukan oleh peneliti dan observer.61 Disini peneliti mendapatkan informasi 

dari observer mengenai sebab rendahnya aktivitas guru di siklus I yaitu, masih 

banyak langkah-langkah dalam pembelajaran yang bisa ditingkatkan lagi. 

Contohnya dalam menjelaskan materi pada siswa alangkah baiknya apabila 

menggunakan bahasa sederhana yang mudah dimengerti siswa, dan juga ketika 

latihan menggunakan metode circuit training hendaknya guru mengarahkan 

untuk bergeser pada pos selanjutnya dengan meniup peluit. Hal itu bisa 

digunakan juga untuk mengondisikan siswa agar pembelajaran berjalan 

kondusif. Guru hendaknya meningkatkan pemberian motivasi pada siswa 

disetiap langkah-langkah pembelajaran agar siswa bersemangat dan memiliki 

rasa percaya diri untuk mempraktikkan berbagai aktivitas jasmani yang ada. 

 
61 Siti Hoiyaroh, S.Pd Guru Kelas IV B, MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo, wawancara 

pribadi. Sidoarjo, 28 November 2019 
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Serta yang terakhir ialah dalam mengajar lebih baik guru mengajar dengan 

tenang dan tidak terburu-buru agar siswa mampu mengikuti pembelajaran 

dengan baik. 

Adapun hasil observasi pada guru selama menjalani aktivitas 

pembelajaran baik dari kegiatan pendahuluan, kegiatan inti, dan juga kegiatan 

penutup pada siklus II memperoleh nilai 88,89. Nilai tersebut telah masuk 

dalam kategori baik. Nilai pada observasi aktivitas guru meningkat karena 

dalam pembelajarannya guru melakukan setiap kegitan dengan maksimal dan 

telah menerapkan beberapa masukan dari observer. Selain itu nilai tersebut 

telah melampaui batas minimal yang telah ditentukan dalam indikator kinerja 

yaitu ≥80. 

Berikut ini merupakan diagram hasil observasi yang dilakukan terhadap 

aktivitas siswa: 

Gambar 4.2 

Diagram Hasil Nilai Observasi Aktivitas Siswa 
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Dari data tersebut dapat dinyatakan bahwasannya nilai dari aktivitas 

siswa pada siklus I telah mengalami peningkatan pada siklus II, yang awalnya 

mendapatkan nilai 70 yang termasuk kategori cukup menjadi 93,05 pada siklus 

II yang termasuk kategori sangat baik. Aktivitas siswa mendapat nilai 70 pada 

siklus I dikarenakan pada kegiatan inti saat guru menjelaskan dan 

mendemontrasikan berbagai aktivitas jasamani siswa kurang memperhatikan. 

Selain itu ketika mempraktikkan berbagai aktivitas jasmani dengan metode 

circuit training beberapa siswa yang tidak mempraktikkan ramai sehingga 

suasana pembelajaran tidak kondusif. Sedangkan pada siklus II nilai aktivitas 

siswa meningkat. Hal itu disebablan oleh siswa yang lebih kondusif dan tertib 

saat pembelajaran karena semua siswa sibuk bergantian melakukan aktivitas di 

setiap pos bersama kelompoknya. Sebab susasana kelas yang kondusif dan 

tertib tersebut siswa lebih antusias dan tertarik melaksanakan kegitan 

pembelajaran. Hal ini membuktikan bahwa penerapan metode circuit training 

pada materi keterampilan praktik berbagai aktivitas jasmani telah mendapatkan 

hasil yang baik dari segi penerapan yang dilaksanakan oleh guru dan siswa. 
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2. Peningkatan Keterampilan Praktik Berbagai Aktivitas Jasmani dalam 

Pelajaran PJOK Setelah Diterapkannya Metode Circuit Training Pada 

Siswa IV B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo 

Berdasarkan hasil unjuk kerja di lapangan keterampilan yang dilakukan 

peneliti terhadap siswa pada mata pelajaran PJOK materi keterampilan praktik 

berbagai aktivitas jasmani menggunakan metode circuit training pada tahapan 

pra siklus, siklus I, dan siklus II telah didapatkan hasil bahwasannya di setiap 

siklusnya telah mengalami peningkatan yang cukup signifikan. 

Hal tersebut dapat dilihat dari nilai unjuk kerja siswa setelah 

diterapkannya metode circuit training  pada materi aktivitas jasmani 

mengalami peningkatan dari kondisi awal sebelum diterapkannya metode 

circuit training. Dari hasil evaluasi yang dilaksanakan telah didapatkan dua 

macam data yaitu rata-rata nilai siswa dan juga prosentase ketuntasan. 

a. Rata-Rata Nilai Siswa 

 Gambar 4.3 

Diagram Nilai Rata-Rata Keterampilan Praktik 
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Rata-rata nilai yang didapatkan siswa pada siklus II mengalami 

peningkatan dari siklus I dan pra siklus. Pada pra siklus rata-rata nilai yang 

didapatkan oleh siswa ialah sebesar 58,70 dengan kategori sangat kurang 

lalu mengalami peningkatan pada siklus I yaitu 71,57 dengan kategori 

cukup. Perolehan nilai pada pra siklus dikatakan jauh dari kriteria 

ketuntasan minimal (KKM) dan indikator kinerja dikarenakan siswa tidak 

mengetahui praktik berbagai aktivitas jasmani yang benar dan guru tidak 

pernah memberi penjelasan tentang itu. Pada siklus I terdapat peningkatan 

rata-rata yang cukup signifikan karena siswa telah mengetahui praktik yang 

benar dari berbagai aktivitas jasmani, hanya saja waktu yang digunakan 

siswa untuk berlatih di setiap pos kurang sehingga meski rata-rata nilai telah 

mencapai KKM namun belum mencapai indikator kinerja yang telah 

ditetapkan. Selain itu nilai yang didapatkan ini sesuai dengan nilai aktivitas 

guru dan siswa yang telah mendapatkan nilai baik sehingga membantu 

peningkatan pada nilai keterampilan siswa. Oleh sebab itu dilaksanakanlah 

siklus II. Pada siklus II nilai rata-rata siswa megalami peningkatan menjadi 

81,57 dengan kategori baik. 

Dari nilai rata-rata terakhir yang didapatkan pada siklus II jika 

dikaitkan dengan nilai aktivitas guru dan siswa pada siklus II maka 

ditemukan kesesuaian. Dimana penerapan metode circuit training telah 

dilaksanakan dengan baik oleh guru dan siswa sehingga nilai rata-rata 
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keterampilan meningkat. Selain kesesuaian dengan aktivitas guru dan siswa, 

peningkatan rata-rata siswa didapat karena seluruh siswa memiliki waktu 

yang cukup untuk berlatih berbagai aktivitas jasmani di masing-masing pos. 

Serta metode circuit training yang diterapkan pada pembelajaran tersebut, 

diciptakan oleh RE. Morgan dengan tujuan untuk meningkatkan kebugaran 

jasmani, yang mana telah dijelaskan sebelumnya bahwa ketika kebugaran 

jasmani seseorang meningkat maka keterampilan praktik berbagai aktivitas 

jasmani ikut meningkat. Hal itu terjadi karena untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani maka seseorang akan mempraktikkan aktivitas jasmani 

dengan benar dan teratur.62 

Sebab nilai telah meningkat dan telah memenuhi indikator kinerja 

yang ditentukan yaitu ≥80 maka peneliti tidak perlu melanjutkan pada 

siklus selanjutnya. 

 
62 Iwan Saputra. “Pengaruh Metode Circuit ……….  58 
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b. Prosentase Ketuntasan 

 Gambar 4.4 

Diagram Prosentase Ketuntasan Keterampilan Praktik 

 

Prosentase ketuntasan yang didapatkan pada siklus II mengalami 

peningkatan dari siklus I dan pra siklus. Pada pra siklus prosentase 

ketuntasan siswa sebesar 18,52% dengan kategori gagal lalu mengalami 

peningkatan pada siklus I menjadi 62,96% dengan kategori kurang tuntas. 

Pada pra siklus prosentase ketuntasan jauh dari indikator yang ditentukan 

karena hanya 5 siswa yang telah memenuhi kriteria ketuntas minimal 

(KKM) hal itu disebabkan siswa yang memiliki kemampuan psikomotorik 

lebih dapat mempraktikkan berbagai aktivitas jasmani sedangkan yang 

kemampuan psikomotoriknya biasa-biasa saja kesulitan untuk 

mempraktikkannya tanpa latihan. Oleh karena itu, pada siklus I prosentase 

ketuntasan siswa meningkat drastis dari pra siklus. 
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Dikarenakan pada siklus I prosentase ketuntasan siswa masih   

belum mencapai indikator kinerja yang telah ditentukan, maka 

dilaksanakanlah siklus II. Pada siklus II prosentase ketuntasan siswa 

meningkat menjadi 88,89% dengan kategori tuntas dan hanya 3 siswa yang 

belum memenuhi nilai kriteria ketuntasan minimal. Berdasarkan 

wawancara terhadap ketiga siswa tersebut, kendala yang dialami ialah 

karena kurang percaya diri apabila mempraktikkan dihadapan teman-teman, 

kekuatan lengan yang lemah jika untuk mempraktikkan gerobak dorong dan 

sulit untuk bergerak karena memiliki tubuh yang gendut. 63  Sehingga 

ketidaktuntasan 3 siswa tersebut bukan sebab metode yang digunakan tidak 

sesuai, melainkan dari kondisi siswa itu sendiri. 

Dari prosentase ketuntasan siswa terakhir didapatkan pada siklus II, 

maka peneliti tidak perlu melanjutkan pada siklus selanjutnya karena 

prosentase ketuntasan keterampilan siswa yang didapatkan mencapai 

indikator kinerja yang telah ditentukan.  

 
63 Siswa kelas IV B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo, wawancara pribadi. Sidoarjo, 5 

Desember 2019 
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BAB V 

PENUTUP 

 

A. Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan mengenai peningkatan 

keterampilan praktik berbagai aktivitas jasmani dengan menerapkan metode circuit 

training mata pelajaran PJOK di kelas IV B MI Al Hidayah Sawotratap Gedangan 

Sidoarjo. Peneliti dapat mengambil simpulan berdasarkan rumusan masalah yang 

telah ditentukan yaitu. 

Penerapan metode circuit training dalam meningkatkan keterampilan 

praktik berbagai aktivitas jasmani mata pelajaran PJOK pada siswa kelas IV B MI 

Al Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo dapat dikategorikan baik. Terbukti dari 

hasil observasi aktivitas guru dengan kategori kurang baik pada siklus I dan 

meningkat menjadi kategori baik pada siklus II. Begitu pula dengan hasil observasi 

aktivitas siswa dengan kategori cukup pada siklus I dan meningkat menjadi 

kategori sangat baik pada siklus II. Hasil akhir yang diperoleh tersebut telah 

memenuhi indikator kinerja yang telah ditetapkan yaitu kategori baik dengan nilai 

≥80. Pada proses pembelajaran, guru dan siswa mampu menerapkan metode circuit 

training dalam pembelajaran aktivitas jasmani mata pelajaran PJOK dengan baik 

dan tertib. 

Keterampilan praktik berbagai aktivitas jasmani mata pelajaran PJOK 

setelah diterapkannya metode circuit training pada siswa kelas IV B MI Al 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

99 

 

 

Hidayah Sawotratap Gedangan Sidoarjo mengalami peningkatan. Terbukti dari 

rata-rata nilai keterampilan praktik siswa pada pra siklus hanya 58,70 dengan 

kategori sangat kurang meningkat menjadi 71,57 dengan kategori cukup pada 

siklus I. Kemudian untuk mendapat hasil yang akurat ditingkatkan lagi pada siklus 

II dan diperoleh rata-rata siswa 81,57 dengan kategori baik. Rata-rata akhir yang 

diperoleh tersebut telah jauh memenuhi indikator kinerja yang telah ditetapkan 

yaitu ≥80. Selain itu prosentase ketuntasan juga meningkat di setiap tahapannya. 

Pada pra siklus prosentasi ketuntasan sebesar 18,52% dengan kategori gagal, dan 

meningkat menjadi 62,96% dengan kategori kurang tuntas pada siklus I. Kemudian 

meningkat lagi pada siklus II dan diperoleh prosentase ketuntasan sebesar 88,89% 

dengan kategori tuntas. Prosentase ketuntasan akhir yang diperoleh tersebut telah 

memenuhi indikator kinerja yang telah ditetapkan yaitu ≥80%. 

 

B. Saran 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilaksanakan, bahwa dengan 

menggunakan metode circuit training telah sesuai dan mampu untuk meningkatkan 

keterampilan praktik berbagai aktivitas jasmani siswa kelas IV B MI Al Hidayah 

Sawotratap Gedangan Sidoarjo. Terdapat beberapa saran yang dapat disampaikan 

antara lain: 

1. Dalam proses pembelajaran pada mata pelajaran PJOK terutama pada materi 

aktivitas jasmani memiliki submateri atau pembahasan yang banyak, guru 

diharapkan untuk menerapkan metode circuit training sebagai salah satu 
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inovasi dalam pembelajaran serta dapat meningkatkan keterampilan praktik 

siswa terhadap materi tersebut. Kegiatan di setiap pos pada metode ini dapat 

disesuaikan dengan materi pembahasan dan kebutuhan sehingga kegiatan 

pembelajaran tidak monoton. 

2. Untuk mendapat hasil yang maksimal pada proses pembelajaran dengan 

menggunakan metode circuit training ini diperlukan persiapan yang matang 

sehingga dapat diterapkan dengan baik. Pada penerapan metode ini diperlukan 

keterlibatan siswa secara langsung agar siswa memahami materi yang dipelajari 

sehingga tujuan pembelajaran yang dirumuskan dapat tercapai. 
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