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Abstract This study aims to identify student activity through the use of the traditional
game of gobak sodor in improving fitness in class VII B MTS Ma'arif
Tempursari. The second objective is to evaluate the results of the game of
gobak sodor in an effort to improve student fitness in the same class. The
method used in this study is Classroom Action Research (CAR) based on the
Kemmis and McTaggart model, which consists of two cycles with the stages
of planning, implementation, observation, and reflection. The research
instrument used was a student fitness test through a 2.4 km run using the
Indonesian Physical Fitness Test (TKJI) for ages 12-13 years. The results
showed an increase in student learning completeness from cycle I to cycle II,
with the percentage increasing from 67.1% to 83.5%. The use of the game of
gobak sodor has also been proven to provide positive results in improving
student fitness, as reflected in the increase in student success rates from cycle
to cycle. Thus, it can be concluded that the use of the game of gobak sodor is
effective in improving student fitness in PJOK learning, especially on the
topic of physical fitness.
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PENDAHULUAN

Pendidikan jasmani pada dasarnya merupakan bagian dari sistem pendidikan secara
keseluruhan, bertujuan untuk mengembangkan aspek kesehatan, kebugaran jasmani
keterampilan berfikir kritis, stabilitas emosional, keterampilan sosial, penalaran dan
tindakan moral melalui aktivitas jasmani dan olahraga. Mahendra (2015, hlm. 40)
mengemukakan bahwa “Pendidikan jasmani adalah proses pendidikan tentang dan
melalui aktivitas jasmani, permainan, dan olahraga yang terpilih untuk mencapai tujuan
pendidikan”. Menurut pendapat tersebut bahwa pendidikan jasmani merupakan suatu
proses untuk mendewasakan seseorang demi mencapai tujuan pendidikan yaitu
mencerdaskan kehidupan bangsa melalui aktivitas fisik baik dengan permainan atau
dengan olahraga yang terpilih serta kegiatannya melibatkan otot-otot besar. Pengertian
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pendidikan jasmani sering disamakan dengan setiap usaha atau kegiatan yang mengarah
pada pengembangan organ-organ tubuh manusia, kebugaran jasmani kegiatan fisik, dan
pengembangan keterampilan. Walaupun memang benar aktivitas fisik itu mempunyai
tujuan tertentu, namun karena tidak dikaitkan dengan tujuan pendidikan, maka kegiatan itu
tidak mengandung unsur-unsur pedagogik.

Kebugaran jasmani merupakan bagian yang terpenting dalam seseorang berbeda-beda
sesuai dengan aktivitas yang dilakukannya. Pemeliharaan kesehatan sangat penting untuk
dilakukan. Semakin terpelihara kesehatan ditunjukkan dengan semakin baiknya kondisi
kebugaran jasmani seseorang. Kebugaran jasmani juga sering disebutkan sebagai
kemampuan fisik seseorang untuk dapat melakukan aktivitas fisik sehari-hari secara efisien
dan efektif dalam waktu yang lama dilakukan secara terus menerus tanpa mengalami
kelelahan yang berarti. Salah satu cara seseorang dapat mencapai tingkat kebugaran jasmani
yang optimal ialah dengan melakukan sebuah aktivitas fisik secara teratur. Ada beberapa
manfaat dari kebugaran jasmani yaitu meningkatkan kemampuan untuk melakukan
aktivitas fisik, mengurangi risiko kelelahan fisik, mengurangi stres, psikologi yang baik,
dan terhindar dari penyakit degeneratif. Dengan demikian, kebugaran jasmani yang baik
sangat dibutuhkan untuk mendukung tubuh agar dapat melakukan aktivitas sehari-hari
dengan baik.

Permainan tradisional menurut Mulyani (2016: 47-48) adalah suatu permainan warisan
dari nenek moyang yang wajib dan perlu dilestarikan karena mengandung nilai-nilai
kearifan lokal. Permainan tradisional pada dasarnya permainan yang bersifat sederhana dan
mengandalkan kekompakkan dari masing-masing peserta dalam kegiatan bermain.
Permainan tradisional diharapkan mampu menjadi salah satu bentuk aktivitas fisik yang
seiring di dalam permainan tersebut terdapat bentuk kesenian, membentuk kerjasama,
menumbuhkan rasa senang, menumbuhkan rasa percaya diri juga mampu untuk
meningkatkan kebugaran jasmani anak. Permainan tradisional yang semakin tersisih dikala
sekarang sebenarnya juga mempunyai fungsi, yaitu sebagai salah satu metode pembelajaran
pjok dengan suasana yang menyenangkan sesuai dengan karakteristik siswa yang gemar
bermain dan bersenang-senang. Misalnya permainan gobak sodor permainan ini sangat
bagus untuk meningkatkan kebugaran anak.

Permainan tradisional gobak sodor menurut Mulyani (2016: 161) merupakan
permainan grup yang terdiri atas 2 kelompok, dengan masing-masing kelompok terdiri dari
3-5 orang. Menurut Handayani (2016: 8) Gobag sodor mempunyai aturan yang telah
ditentukan oleh masing-masing kelompok, sehingga permainan gobak sodor ini
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membutuhkan tempat yang cukup luas atau dapat dimainkan di lapangan, cara bermain
gobak sodor yakni permainan terdiri dari 2 group, yaitu group jaga dan group lawan. Setiap
orang di grup jaga membuat penjagaan berlapis dengan cara berbaris ke belakang sambil
merentangkan tangan agar tidak dapat dilalui oleh lawan. Permainan ini sangat baik untuk
kebugaran siswa karena dalam permainan ini siswa di tuntut untuk bergerak aktif agar
mencapai permainan yang maksimal. Sehingga permainan ini dapat berpengaruh pada
kebugaran siswa.

MTS Ma’arif Tempursari merupakan pendidikan formal yang setara dengan sekolah
menengah pertama yang terletak di kabupaten Ngawi tepatnya di di desa Tempursari
kecamatan Mantingan. Sekolah MTS Ma'arif terdapat banyak sekali mata pelajaran yang di
ajarkan salah satunya mata pelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan, dalam
pembelajaran ini siswa di ajarkan pembelajaran melalui aktivitas fisik. Berdasarkan
pengalaman guru pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan di MTS Ma’arif Tempursari
khususnya kelas VII B banyak siswa yang mudah merasa lelah ketika proses pembelajaran
masih berlangsung. Hal ini mengindikasikan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa
masih dalam kategori rendah, sehingga perlu ditingkatkan agar lebih baik lagi. Dengan
tingkat kebugaran jasmani yang baik diharapkan siswa tidak mudah merasakan lelah yang
berlebih, sehingga ketika mengikuti proses pembelajaran mata pelajaran umum pun juga
tidak mudah lelah dan dapat terus berkonsentrasi. Maka dari itu untuk meningkatkan
tingkat kebugaran jasmani siswa, guru pjok di MTS Ma’arif Tempursari memilih permainan
tradisional gobak sodor untuk merangsang siswa bergerak. Dengan demikian diharapkan
setelah melakukan permainan gobak sodor beberapa kali tingkat kebugaran jasmani
siswa menjadi lebih baik. Tingkat kebugaran jasmani merupakan faktor yang sangat
penting bagi seorang siswa, sehingga perlu dikontrol keadaanya, dijaga dan ditingkatkan

apabila masih dirasa rendah.

METODE

Penelitian dilakukan di MTS Ma’arif Tempursari, Ngawi, khususnya pada siswa kelas
VII B, dengan waktu pelaksanaan pada bulan April 2023. Metode yang digunakan adalah
Penelitian Tindakan Kelas (PTK) yang memungkinkan peneliti untuk melakukan
penyempurnaan terhadap hasil belajar siswa dalam kelas tempat mereka belajar. Sumber
data berasal dari siswa kelas VII B MTS Ma’arif Tempursari untuk mengevaluasi
peningkatan kebugaran jasmani melalui pembelajaran dengan menggunakan permainan
tradisional gobak sodor.

Pengumpulan data dilakukan melalui tes kebugaran siswa dengan menggunakan lari
2,4 km (Cooper Test) dan observasi terhadap proses pembelajaran menggunakan permainan
gobak sodor. Prosedur penelitian terdiri dari tahap perencanaan, pelaksanaan, observasi,
dan refleksi, dengan tujuan utama adalah meningkatkan kebugaran siswa melalui

permainan gobak sodor di kelas VII MTS Ma’arif Tempursari. Kesimpulan akan diambil
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berdasarkan hasil analisis data yang meliputi reduksi data, penyajian data, dan penarikan
kesimpulan, dengan kriteria keberhasilan penelitian ditetapkan pada ketuntasan belajar

siswa sebesar 75%.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Analisis Data

Pra siklus

Instrumen Penilaian Kompetensi Keterampilan (Psikomotorik)

Tabel 4. 1 Hasil kebugaraan siswa tes lari 2,4 km pra siklus

No | Nama Waktu | Nilai Keterangan
1 Alvian. A 12.35 2 Kurang

2 Alvin Fahrobi 13.05 2 Kurang

3 Aji Saputro 12.03 3 Sedang

4 Arvian Wijaya. P 10.44 4 Baik

5 Hasan Asy’ari 11.47 3 Sedang

6 Husain Rifai 12.24 2 Kurang

7 Hafidh. R 13.17 2 Kurang

8 Julio 11.04 3 Sedang

9 Maulana Lalang 12.32 2 Kurang

10 M. Arifin Muiz 15.36 1 Sangat Kurang
11 M. Azzam 12.39 2 Kurang

12 | M. Assfaq Nauval 12.57 2 Kurang
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13 | M. Rosyid 11.26 3 Sedang

14 | M. Raditya Setiyono | 13.21 2 Kurang

15 | Rafael Faudzan. A 15.43 1 Sangat Kurang

16 | Reza Hafidz 10.34 4 Baik

17 | Yahya Rifki 09.35 5 Sangat Baik
Jumlah 43

Hasil Belajar : Jumlah nilai yang di dapat X 100

Jumlah nilai maksimal

Hasil belajar : 43:85x100 % = 50,6%

Siklus I

Instrumen Penilaian Kompetensi Keterampilan (Psikomotorik)

Tabel 4. 2 Hasil kebugaran siswa tes lari 2,4km siklus I

No Nama Waktu Nilai Keterangan
1 Alvian.A 11.34 3 Sedang
2 Alvian Fahrobi 12.45 2 Kurang
3 Aji Saputro 11.56 3 Sedang
4 Arvian Wijaya. P 09.30 5 Sangat Baik
5 Hasan Asy’ari 10.23 4 Baik
6 Husain Rifai 12.03 3 Sedang
7 Hafidh. R 11.57 3 Sedang
8 Julio 10.42 4 Baik
9 Maulana Lalang 11.03 3 Sedang
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10 M. Arifin Muiz 13.01 2 Kurang
11 M. Azzam 10.38 4 Baik

12 M. Assfaq Nauval 11.29 3 Sedang
13 M. Rosyid 10.26 4 Baik

14 | M. Raditya Setiyono 11.36 3 Sedang
15 Rafael Faudzan. A 12.31 2 Kurang
16 Reza Hafidz 10.15 4 Baik

17 Yahya Rifki 09.33 5 Sangat Baik

Jumlah 57

Hasil Belajar : Jumlah nilai yang di dapat X 100
Jumlah nilai maksimal

Hasil belajar : 57:85x100 % = 67,1%

Siklus I1
Instrumen Penilaian Kompetensi Keterampilan (Psikomotorik)

Tabel 4. 3 Hasil kebugaran siswa tes lari 2,4km siklus II

No | Nama Waktu Nilai Keterangan
1 | Alvian.A 10.46 4 Baik

2 | Alvian Fahrobi 12.02 3 Sedang

3 | Aji Saputro 10.33 4 Baik

4 | Arvian Wijaya. P 09.24 5 Sangat Baik
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5 | Hasan Asy’ari 09.29 5 Sangat Baik
6 | Husain Rifai 10.27 4 Baik

7 |Hafidh.R 11.07 3 Sedang

8 |Julio 09.21 5 Sangat Baik
9 | Maulana Lalang 09.37 5 Sangat Baik
10 | M. Arifin Muiz 10.40 4 Baik

11 | M. Azzam 09.24 5 Sangat Baik
12 | M. Assfaq Nauval 11.38 3 Sedang

13 | M. Rosyid 09.32 5 Sangat Baik
14 | M. Raditya Setiyono | 10.19 4 Baik

15 | Rafael Faudzan. A 11.57 3 Sedang

16 | Reza Hafidz 10.05 4 Baik

17 | Yahya Rifki 09.29 5 Sangat Baik

Jumlah 71

Hasil Belajar : Jumlah nilai yang di dapat X 100
Jumlah nilai maksimal

Hasil belajar : 71:85x100 % = 83,5%

Temuan Penelitian

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kebugaran siswa mengalami peningkatan
setelah terlibat dalam kegiatan permainan gobak sodor. Selain itu, siswa juga menunjukkan
peningkatan dalam tingkat keterlibatan dan disiplin mereka saat mengikuti pembelajaran

kebugaran jasmani yang melibatkan permainan gobak sodor.

Pembahasan
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Penelitian tindakan kelas yang telah dilaksanakan dalam proses pembelajaran
pendidikan jasmani dengan materi kebugaran jasmani dengan pendekatan permainan
gobak sodor dapat meningkatkan semangat siswa, keaktifan siswa, kegembiraan siswa
dan suasana kelas pun menjadi lebih baik, sehingga tujuan dari pembelajaran pun akan
mudah tercapai dengan optimal. Dalam hal ini penguasaan siswa terhadap materi

pembelajaran kebugaran jasmani.

Kebugaran jasmani adalah kemampuan untuk melakukan kegiatan atau pekerjaan
sehari-hari dan adaptasi terhadap pembebanan fisik tanpa menimbulkan kelelahan yang
berlebih dan masih mempunyai cadangan untuk menikmati waktu senggang maupun
pekerjaan yang mendadak serta bebas dari penyakit. Dengan jasmani yang bugar, seseorang

akan dapat tampil lebih dinamis dantercipta produktivitas kerja.

Pemberian permainan gobak sodor dalam pembelajaran kebugaran jasmani ini sebagai
stimulus untuk siswa lebih aktif menggerakkan tubuhnya namun tidak mengurangi nilai-
nilai yang terkandung didalam pembelajaran , seperti rasa percaya diri, tanggung jawab

keseriusan dan lainnya.

Tabel 5. 1 Hasil Tes psikomotorik siklus I

No | Nama Waktu Nilai Keterangan
1 | Alvian.A 11.34 3 Sedang

2 | Alvian Fahrobi 12.45 2 Kurang

3 | Aji Saputro 11.56 3 Sedang

4 | Arvian Wijaya. P 09.30 5 Sangat Baik
5 | Hasan Asy’ari 10.23 4 Baik

6 | Husain Rifai 12.03 3 Sedang

7 | Hafidh. R 11.57 3 Sedang

8 | Julio 10.42 4 Baik
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9 | Maulana Lalang 11.03 3 Sedang

10 | M. Arifin Muiz 13.01 2 Kurang

11 | M. Azzam 10.38 4 Baik

12 | M. Assfaq Nauval 11.29 3 Sedang

13 | M. Rosyid 10.26 4 Baik

14 | M. Raditya Setiyono 11.36 3 Sedang

15 | Rafael Faudzan. A 12.31 2 Kurang

16 | Reza Hafidz 10.15 4 Baik

17 | Yahya Rifki 09.33 5 Sangat Baik

Jumlah 57

Tabel di atas menunjukkan nilai kemampuan siswa dalam melaksanakan
pembelajaran kebugaran jasmani dengan pendekatan permainan dalam Siklus I. Dari tabel
tersebut diketahui bahwa nilai rata-rata untuk siswa 67,1% (dibawah KKM), sedangkan

batas nilai ketuntasan minimal dalam pembelajaran adalah 75.

Tabel 5. 2 Hasil tes psikomotorik siklus II

No | Nama Waktu Nilai Keterangan
1 Alvian.A 10.46 4 Baik

2 Alvian Fahrobi 12.02 3 Sedang

3 Aji Saputro 10.33 4 Baik

4 Arvian Wijaya. P 09.24 5 Sangat Baik
5 Hasan Asy’ari 09.29 5 Sangat Baik
6 Husain Rifai 10.27 4 Baik

7 Hafidh. R 11.07 3 Sedang
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8 | Julio 09.21 5 Sangat Baik
9 Maulana Lalang 09.37 5 Sangat Baik
10 | M. Arifin Muiz 10.40 4 Baik

11 | M. Azzam 09.24 5 Sangat Baik
12 | M. Assfaq Nauval 11.38 3 Sedang

13 | M. Rosyid 09.32 5 Sangat Baik
14 | M. Raditya Setiyono 10.19 4 Baik

15 | Rafael Faudzan. A 11.57 3 Sedang

16 | Reza Hafidz 10.05 4 Baik

17 | Yahya Rifki 09.29 5 Sangat Baik

Jumlah 71

Tabel diatas menunjukkan nilai kemampuan siswa dalam melaksanakan
pembelajaran kebugaran jasmani dengan pendekatan permainan gobak sodor dalam Siklus
II. Dari tabel tersebut diketahui bahwa nilai rata-rata untuk siswa 83,5 (sudah memenuhi

KKM), sedangkan batas nilai ketuntasan minimal dalam pembelajaran adalah 75.

Tabel 5. 3 Rekapitulasi aktivitas siswa

Aktivitas siswa

Siklus I 67,1%

Siklus II 83,5%

Berdasarkan tabel di atas aktivitas siswa pada siklus I 67,1%, kemudian pada
tahap siklus II aktivitas siswa 83,5%. Pada tahap siklus II ini aktivitas siswa

mengalami peningkatan yang sangat baik bahwa penggunaan permainan gobak sodor
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sangat berpengaruh terhadap aktivitas siswa. Pada Pra siklus, Siklus I, dan Siklus II dapat
dibandingkan hasil penilain yang sudah dilakukan. Pra siklus didapatkan hasil 50,6%
dengan keterangan 3 siswa sudah lulus dan 14 siswa belum lulus. Siklus I didapatkan hasil
67,1% dengan keterangan 7 siswa sudah lulus dan 10 siswa belum lulus. Pada Siklus II

didapatkan hasil 83,5% dengan katerangan 13 siswa sudah lulus dan 4 siswa belum lulus.
KESIMPULAN

Berdasarkan hasil dari pembahasan di atas dapat disimpulkan bahwa pemberian
permainan gobak sodor dalam pembelajaran pendidikan jasmani materi kebugaran
jasmani dapat meningkatkan hasil belajar siswa, semangat siswa, antusias siswa, suasana

kelas menyenangkan dan peningkatan hasil nilai lebih baik dan meningkat.

Pada siklus I pembelajaran kebugaran jasmani ditekankan pada teknik dasar
gobak sodor dengan permainan yang menyenangkan.Pada akhir pertemuan siklus I
diadakan tes kebugaran jasmani lari 2,4 km. Hasil yang diperoleh pada siklus I adalah
sebesar 67,1% dari siswa kelas VII B MTS Maarif Tempursari.

Pada siklus II pembelajaran kebugaran jasmani menggunakan permainan gobak sodor
merupakan refleksi siklus I dengan melakukan seluruh teknik. Berdasarkan
ketrampilan yang dilakukan pada siklus II diketahui bahwa tingkat keberhasilan pada
siklus II telah meningkat menjadi 83,5%.
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