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Abstrak : Permasalahan dalam penelitian ini adalah Apakdmalaterus menerus
dapat meningkatkan kemampuan lempar lembing pada&asikelas V SDN
Hunduhon Kec. Luwuk Timur?. Penelitian ini bertujuantuk mengetahui latihan
terus menerus dalam meningkatkan kemampuan lerapdinng pada siswa kelas
V SDN Hunduhon Kec. Luwuk Timur. Metode penelitigging digunakan adalah
metode Penelitian Tindakan Kelas (PTK) yang dilae&an di SDN Hunduhon
Kecamatan Luwuk Timur Kabupaten Banggai tahunjpela 2012/2013 pada
siswa Kelas V yang berjumlah 31 orang siswa. Ragmanpenelitian yang
digunakan adalah penelitian Tindakan Kelas. Peaelinhi dilaksanakan selama dua
kali tindakan (siklus). Setiap tindakan meliputi rgiecanaan, pelaksanaan,
pengamatan dan refleksi. Teknik pengumpulan datalmees unjuk kerja untuk
memperoleh/mengukur kemampuan lempar lembing. Hasiklitian menunjukkan
bahwa terjadi peningkatan kemampuan lempar lembimedalui latihan terus
menerus pada siswa kelas V SDN Hunduhon Kecamatawuk. Timur.
Peningkatan yang cukup berarti yakni dari rata-resil belajar siklus | sebesar
57,90 naik menjadi 75,81 pada siklus Il atau naikesar 17,91. Akan halnya pada
ketuntasan hasil belajar secara klasikal dari 356,48ada siklus | meningkat
menjadi 77,42% pada siklus Il atau mengalami pgkdtan sebesar 41,94%.
Artinya bahwa hasil yang diperoleh tersebut teladmmnuhi kriteria ketuntasan
belajar siswa secara klasikal sebagaimana yany ttetapkan pada indikator

penelitian ini yaitu sebesar 75% dan ketuntasaih b@sjar individu sebesar 70.

Kata Kunci : Kemampuan, Lempar Lembing, Latihan Terus Menerus
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Program pembelajaran atletik di sekolah dasar (8&niliki alokasi waktu
yang sangat terbatas, dimana waktu yang tersedigah2 x 35 menit. Untuk itu,
guru pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatama$wkes) perlu mengaturnya
secara cermat, termasuk dalam memutuskan urutaerimy@ng akan disajikan
kepada siswa. Dapat dibayangkan, dengan waktu #0t,npaling efektif kelas
dapat dikelolah hanya sekitar 50 s.d 60 menit kapara siswa harus ganti pakaian,
berbaris dan lain-lain. Belum lagi materi atletiangat kompleks dan kurang
mendapat perhatian dari siswa, dibandingkan depgkjaran permainan.

Guru pendidikan jasmani, olahraga dan kesehataontdit memiliki
kemampuan dalam menyusun strategi, metode dan kegadedalam pembelajaran
sehingga apa yang akan diajarkan akan mendapatterhsiswa. Yudha M.
Saputra (2001:13) mengatakan bahwa guru perlu npaygkan model baru
pembelajaran yang lebih atraktif dan menggembiraiswa. Guru harus berusaha
seoptimal mungkin dalam merancang tugas-tugasdoelaj

Keberhasilan suatu pembelajaran sangat banyak tukiam oleh
penggunaan strategi atau metode pembelajaran, &kaseategi atau metode
merupakan penghubung, sarana penyalur, dan penganghbersifat timbal balik
antara pendidik dan peserta didik, dan sebalikAyan@d Sabri, 2010:38).

KETERAMPILAN LEMPAR LEMBING

Winendra Adi (2008:68) mengatakan bahwa salah stdhraga dalam
atletik yang menguji keandalan atlet dalam melekgrarobjek yang berbentuk
sejauh mungkin. Pada zaman Yunani kuno, olahragmutanya adalah kegiatan
untuk melatih ketangkasan berperang, khususnyarakepglan melemparkan
lembing.

Lempar lembing termasuk pada cabang olahraga katldtmana lempar
lembing ini merupakan suatu proses melempar ydagukan seseorang agar suatu
benda dapat dipindahkan sejauh mungkin dan ini tddpi@jau dari lempar itu
sendiri yang berarti membuang jauh-jauh unusrigeaa tujuan dari sebuah proses
bagian dari kegiatan melempar (Depdikbud, 1993jaBgkan lembing merupakan

suatu benda yang berbentuk menyerupai jepelin aérdbari bahan metal/besi, yang
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dibuat rata, halus dan beratnya harus disesuai&agam peraturan sebuah lembing
(Depdikbud, 1993).

Dalam perlombaan atletik modern, atlet diberi kgsaiem melempar
lembingnya sebanyaktiga kali. Panjang minimal lemgkdalam perlombaan lempar
lembing laki-laki adalah 260 cm dan panjang makkiagalah 270 cm, dengan
berat minimal 800 gram. Adapun dalam pertandingamphr lembing perempuan,
panjang minimal lembing adalah 220 cm dan panjaagsimal 270 cm, dengan
berat sekitar 600 gram. Panjang pegangan lembiag bntuk laki-laki dan
perempuan sekitar 15 cm. Diameter lembing adakler®, hingga 3 cm.

Dalam keterampilan lempar lembing ada empat unswakgdasar yang
harus dikuasai siswa adalah:

a. Cara memegang lembing

b. Sikap badan saat melempar

c. Gerakan melempar

d. Gerakan lanjutan dan sikap akhir

Lempar lembing merupakan bagian dari nomor lempaand atletik.

Menurut Yudha M Saputra (2001) bahwa lempar lembmgyupakan salah satu
kemampuan dalam melemparkan benda berbentuk lepd®japh mungkin. Untuk
dapat melakukan lempar lembing dengan baik, sepaikiswa harus menguasai
teknik dasar lempar lembing. Menurut Roji (200dhwa baik buruknya lemparan
sangat ditentukan oleh penguasaan teknik dasaralerd@mbing seperti; cara
memegang lembing, membawa lembing, awalan, damealempar.
a. Cara memegang lembing

Menurut Yudha M Saputra (2001) terdapat tiga caeamegang lembing
yaitu cara biasaimerika $yle), Cara FinlandiaHjin styld, dan cara menjepiTang
styld. Memegang lembing dengan cara biasa dilakukamaderbu jari dan jari
telunjuk berada di pangkal lembing, sedangkanigamya menempel pada lembing.
Cara Finlandia dilakukan dengan memegang lembinga paagian tali lilitan
pegangan, dengan posisi ibu jari dan jari tengahdaepada bagian belakang tali

pagangan, sedangkan jari telunjuk diluruskan meeépgla lembing.
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Dan Cara menjepit; lembing dipegang dengan caepitlipleh telunjuk dan
jari tengah pada bagian tali lilitan pegangan deanl@innya memperkuat pegangan
pada lilitan lembing.

Gambar 1, cara memegang lembing (Roji, 2010:84)

b. Cara membawa lembing

Lembing dibawa setinggi telinga, mata lembing mealgdgawah atau ke tas,
yang diawali dengan sikap berdiri tegak menghadapmitah lemparan, lembing
dipegang kemudian diangkat setinggi telinga dersganditekuk.
c. Awalan

Awalan bertujuan untuk meningkatkan kekuatan le@parMengamobil
awalan dapat dilakukan dengan sikap lari dan diaklengan langkah jingkat atau
langkah silang.
d. Melempar lembing

Sebelum melempar lembing terlebih dahulu pelempaushmengambil posisi

melempar yang sempurna, yaitu jarak kaki cukup ,jdahgan yang memegang
lembing diluruskan ke samping bawah, berat badaadbepada salah satu kaki,
dalam posisi seperti ini dilanjutkan dengan geraketuruskan kaki kanan, setelah

itu memutar dan mendorong pinggul ke Kiri.

LEMPAR LEMBING
Sebagaimana yang telah dikemukakan pada latar dmgjakasalah, dalam
pembelajaran lempar lembing dalam penelitian ininggeinakan modifikasi

lembing sebagai sarana pembelajaran. Modifikasimarupakan alat tiruan yang
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aklan digunakan dalam pembelajaran. Pembelajararupaean sarana yang
memungkinkan terjadinya proses belajar mengajdanuarti terciptanya perubahan
perilaku melalui proses yang diciptakan dalam rageaa proses pembelajaran.
Kebanyakan orang beranggapan keliru, bahwa belegaya merupakan proses

mencari ilmu.

Putaran
ertama Kedua

Putaran

Padahal belajar yang benar sesuai pendapat Mudflandimyati (2002),
bahwa belajar adalah merupakan perubahan kepribadi@manifestasikan dirinya
dalam bentuk pola bereaksi yang baru, mungkin [@erlebiasaan sikap,
kemampuan dan pengertian.

Langkah-langkah pembelajaran lempar lembing dengian modifikasi
dilaksanakan sebagai berikut:

a. Menyampaiakan tujuan dan memotivasi siswa, dimanaru g
menyampaikan tujuan pelajaran yang ingin dicapailapgelajaran
tersebut dan memotivasi siswa dalam belajar.

b. Menyajikan informasi, dimana guru menyajikan infasnkepada siswa
dengan jalan demonstrasi atau lewat bahan bacaan.

c. Mengorganisasi siswa ke dalam kelompok-kelompolkajbel dimana
guru menjelaskan kepada siswa bagaimana caranya benéuk
kelompok belajar dan membantu setiap kelompok agar melakukan
transisi secara efesien.

HAKIKAT LATIHAN TERUS MENERUS
Peningkatan keterampilan lembar lembing dapat dikak dalam banyak

cara, seperti memperbaiki kompenen kondisi fisikgyterlibat dalam pelaksanaan



6
Firmansah Dumang, Meningkatkan Kemampuan LembatblregrMelalui Latihan
Terus—Menerus Siswa Kelas V SD Hunduhon

lempar lembing. Kondisi fisik itu meliputi Kekuata(strengtl), daya tahan
(endurancg daya ledak rouscular power kecepatan speedl, kelentukan
(flexibilitas), keseimbangan bélancg, koordinasi ¢oordinatior), kelincahan
(agility), ketepatan (accuracy) dan reaksiftion), (Sajoto, 1995:57).

Dalam peningkatan kemampuan kondisi fisik terselputu harus dapat
merancang strategi, metode dan pendekatan dalarhefeggaran. Dalam memilih
suatu strategi atau metode pembelajaran, Supandselda (2003 : 30) menyatakan
pertimbangan-pertimbangan sebagai berikut :

a) Metode pembelajaran harus dapat mengarahkan paThatiswa
terhadap hakekat yang spesifik sehingga siswa @amgetahui dengan
pasti tentang apa yang diharapkannya.

b) Metode pembelajaran harus dapat memberikan ataubaregkitkan
motivasi untuk belajar.

c) Metode pembelajaran harus dapat meningkatkan minat.

d) Metode pembelajaran harus dapat memberikan umphk dengan

segera.

METODE

Rancangan penelitian ini adalah penelitian tindakatas (PTK) karena
masalah yang dipecahkan berasal dari praktek pepabeh di lapangan, yaitu
pembelajaran kemampuan lempar lembing. Penelitindilakukan sebagai upaya
tindakan perbaikan pembelajaran dengan peneraptodenkatihan terus menerus.
Tindakan-tindakan yang dilaksanakan diawali dengsngidentifikasi gagasan
umum yang dispesifikasikan sesuai judul penelitian.

Spesifikasi gagasan tersebut lebih lanjut digarefalm empat tahap secara
berdaur ulang, yaitu perencanaan, pelaksanaankéindabservasi dan refleksi
(Zainal Aqgib, 2006:31).

Pada tahap ini peneliti secara kolaboratif mengadakegiatan sebagai
berikut :

a) Mengamati teknik pembelajaran yang digunakan guralamd

pembelajaran pendidikan jasmani, olahraga dan kémelsebelumnya.
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b) Mengidentifikasi faktor-faktor hambatan dan kemufalguru dalam
pembelajaran pendidikan jasmani, olahraga dan k¢melsebelumnya.

Rencana pelaksanaan pembelajaran kemampuan lespaing melalui

latihan terus menerus meliputi :

a) Menentukan bentuk-bentuk latihan terus menerus ydaa diberikan
kepada siswa untuk memudahkan siswa memperagakaik téasar
kemampuan lempar lembing.

b) Latihan terus menerus yang dipilih berdasarkan Ktaristik dan
kemampuan siswa.

Adapun kegiatan yang dilakukan dalam tahap perexaanni adalah

sebagai berikut:

a) Membuat skenario pembelajaran dengan menggunakankbkatinan
terus menerus yang di contohkan oleh guru darikgergang termudah
ke gerakan yang lebih kompleks.

b) Membuat lembar observasi untuk melihat keaktifsaaidalam proses
belajar mengajar ketika latihan terus menerus itiagikan kepada
siswa.

Dalam tahap pelaksanaan tindakan, peran pendditalad

a) Merancang, melaksanakan dan memperagakan pemhbalajar
kemampuan lempar lembing melalui latihan terus mene

b) Bekerja sama dengan teman sejawat (mitra kolalordsiam
melaksanakan tindakan yang telah direncanakan.

Pada tahap pengamatan tindakan ini, peneliti mitakbal-hal:

a) Melakukan pengamatan terhadap hasil gerakan yalaguélan oleh
siswa dalam melakukan teknik dasar kemampuan lelapding.

b) Melakukan evaluasi untuk mengukur sejauhmana siswampu
kemampuan lempar lembing yang sebelumnya telatkudiéan oleh
guru/peneliti.

Refleksi tindakan dilakukan setelah diperoleh hdmlajar kemampuan

lempar lembing pada tahap sebelumnya. Dari hasslebeit, diketahui tingkat
keberhasilan pencapaian hasil belajar sehinggarakaghasilkan:

a) Perlu tidaknya siklus tersebut dilanjutkan ataakid
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b) Adanya upaya perbaikan proses pembelajaran yaaku#én oleh guru
sebagai peneliti sehingga dapat ditarik suatu kagiam untuk
melanjutkan penelitian pada siklus berikutnya.

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini térdari diperoleh dari
hasil Tes hasil belajar, untuk memperoleh/mengukasil belajar kemampuan
lempar lembing.

Alat pengumpul data diperoleh dari hasil Tes kemamp'unjuk kerja untuk
mengukur hasil belajar kemampuan lempar lembingknike analisis data
dilaksanakan berdasarkan analisis data model mengalg dikemukakan oleh
Miles dan Huberman (1992), yakni proses analista diamulai dengan menelaah
semua data yang terkumpul. Data tersebut direnumdé@mbali berdasarkan
masalah-masalah yang diteliti dan selanjutnya disugalam satuan-satuan dan
kategorisasi. Proses analisis data dilakukan sejall penelitian dilaksanakan
sampai pada proses pengumpulan data selesai.

Untuk mengetahui keberhasilan penelitian ini dpgkgan indikator kinerja
adalah “Adanya peningkatan hasil belajar siswa rsglgikurangnya 75 % siswa
dapat mencapai ketuntasan belajar secara klasé@jarh nilai ketuntasan hasil

belajar individu minimal 70.

HASIL

Proses pembelajaran dilakukan dengan metode lattkeus menerus.
Dimana peserta didik melakukan aktivitas gerakanpkr lembing dengan proses
latihan yang dilakukan secara terus menerus yamgjnya tetap tertuju pada
gerakan-gerakan teknik dasar lempar lembing.

Langkah-langkah pembelajaran yang dilakukan disksnalengan metode
dan pendekatan pembelajaran yang ditetapkan. Lardgkgkah pembelajaran pada
siklus | adalah sebagai berikut :

a. Perencanaan Tindakan |

b. Pelaksanaan Tindakan |

c. Pengamatan /pengumpulan data Tindakan |

d. Refleksi Tindakan I
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Pengamatan terhadap perubahan tindakan yang dibephkda siklus II,
ternyata mengalami perubahan yang cukup berartidgimga di dalam pemahaman
terhadap konsep gerakan lempar lembing. Hasil peaa tersebut terlihat pada
hal-hal sebagai berikut :

a. Tahapan-tahapan pembelajaran yang dilaksanakaih sedaai dengan

rencana pembelajaran yang diprogramkan sebelumnya.

b. Menambah jumlah dan bentuk lembing modifikasi sgeeakan latihan
terus menerus yang diberikan kepada siswa siswgasanemberikan
motivasi kepada siswa untuk selalu siap terhadagkga-gerakan yang
diberikan.

Berdasarkan hasil pengamatan guru dan hasil bedejaa yang diperoleh
pada siklus Il tersebut, maka hasil peneliti dapatefleksi penelitian ini yang
menghasilkan hal-hal sebagai sebagai berikut :

a. Guru dapat mencermati dan menganalisa kekurandamdigan yang

telah terjadi selama kegiatan belajar mengajaahggung.

b. Penggunaan lembing modifikasi yang cukup dan latiieaus menerus
yang dilaksanakan dengan variasi gerakan melempaialun
pendekatan latihan terus menerus membuat siswapctgrmotivasi
dan terkonsentrasi untuk bergerak sehingga pengmakeamampuan

teknik lempar lembing diperoleh secara maksimal.

PEMBAHASAN

Pada dasarnya tujuan utama dalam pembelajaran felepbing adalah
tercapainya tujuan pembelajaran yang telah diruaruskbelumnya dan terciptanya
pembelajaran yang efektif, kreatif, inovatif dannyenangkan. Berdasarkan hasil
analisis data sebagai hasil penelitian meliputi ingkatan kemampuan teknik
lempar lembing dan peningkatan aktivitas siswaagap pendekatan latihan terus
menerus dalam pembelajaran lempar lembing, digegdenbaran sebagai berikut:

Hasil belajar diperoleh dari hasil tes unjuk kelgampar lembing yang
dilakukan pada akhir setiap siklus. Perbandingasil balajar siswa tersebut dapat
dilihat pada tabel 6 berikut:

Tabel 6
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Rekapitulasi nilai rata-rata hasil belajar siswa Hatuntasan

hasil belajar pada siklus I dan siklus Il

NILAI KETUNTASAN
NO SIKLUS
RATA-RATA TUNTAS TIDAK TUNTAS
1 I 57,90 35,48% 64,52%
2 Il 75,81 77,42% 22,58%
PENINGKATAN 17,91 41,94%

Memperhatikan hasil pada tabel 6 di atas menunjulkdehwa hasil belajar
tolak peluru siswa dari siklus | ke siklus Il mempeatkan adanya peningkatan
yang cukup berarti yakni dari rata-rata hasil l@lagiklus | sebesar 57,90 naik
menjadi 75,81 pada siklus Il atau naik sebesarll7,9

Akan halnya pada ketuntasan hasil belajar sedasi&k&l dari 35,48% pada
siklus | meningkat menjadi 77,42% pada siklus Huamengalami peningkatan
sebesar 41,49%.

Hasil yang diperoleh tersebut telah memenuhi kat&etuntasan belajar
siswa secara klasikal sebagaimana yang telah ghtmtapada indikator penelitian
ini ini sebesar 75%, dengan nilai ketuntasan imiaebesar 70.

Hasil keaktifan dan respon siswa melalui pengamaslama melakukan
aktivitas dilapangan selama 50 menit menggunakaekchist (). Check list /)
dilakukan setiap lima menit jika siswa berada atdang dalam keadaan tidak aktif
dan aktif. Siswa yang dianggap tidak aktif jikansstersebut melakukan kegiatan
yang tidak berhubungan dengan pengajaran, yangumeli

a. Tidak mendengarkan penjelasan guru
Tidak melakukan pemanasan dengan baik
Berbicara yang tidak berhubungan dengan materjgralg
Bersikap mau menang sendiri (egois)

Menunjukkan sikap malas melakukan aktivitas

-~ 0o 2o T

Mengerjakan tugas lain selain aktivitas gerakarpknhembing

Mengganggu atau usil kepada rekan,

5 Q@

Selalu mencari perhatian

Kurang bekerja sama dalam kelompok.
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Berdasarkan hasil pengamatan atau observasi $klda | dan siklus II,
maka diperoleh gambaran tentang aktivitas siswa g@ases pembelajaran
berlangsung, secara rinci hasil aktivitas peseidi/diswa tersebut dapat dilihat
pada tabel 7 berikut:

Tabel 7

Aktivitas siswa dalam pembelajaran lempar lembing

PERSENTASE
NO SIKLUS
TIDAK AKTIF AKTIF
1 I 39,17 % 60,33 %
2 Il 6,67 % 93,33 %
RATA — RATA 22,92 % 76,83 %

Memperhatikan tabel di atas menunjukkan bahwaredtawaktu aktif siswa
selama proses pembelajaran sebesar 76,83%, hbaeraiti bahwa siswa belajar
dengan penuh antusias, sementara waktu yang tidk#f dnanya sebesar 22,92 %.
Hal ini menunjukkan bahwa aktivitas siswa sudatktédf&arena siswa dihadapkan
dengan kegiatan-kegiatan nyata dan mengikuti tahtgepan tertentu. Aktivitas
siswa sangat maksimal dalam proses pembelajarapaterfembing dengan
pendekatan latihan terus menerus, hal ini dapdtatiidari rata-rata peningkatan
keaktifan siswa pada siklus | dan siklus 1l sebé&®01 %. Hal ini berarti bahwa
siswa sangat tertarik dan antusias sehingga mengpkrubahan yang cenderung

meningkat.

KESIMPULAN
Kesimpulan yang dapat ditarik dari Penelitian Thkata Kelas (PTK) ini
adalah sebagai berikut :

1. Aktivitas siswa kelas V SDN Hunduhon Kecamatan Lkwvlumur Kabupaten
Banggai dalam melakukan lempar lembing melaluhtatiterus menerus secara
efektif mengalami peningkatan yang berarti. Peratgk hasil belajar tersebut
dilihat pada perolehan ketuntasan belajar secaasikidl sebesar 77,42%,
sedangkan ketuntasan hasil belajar secara indsatdasar 75,81 atau mengalami
peningkatan sebesar 41,49% dari siklus I.
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2. Aktivitas siswa selama pembelajaran tampak lebéktéfsejak dari tindakan |
hingga tindakan II. Hasil perolehan menunjukkanwimaherjadi peningkatan
rata-rata keaktifan siswa dalam proses pembelajsebesar 76,83%. Dimana
pada siklus | keaktifan siswa sebesar 60,33%, ggpdanpada siklus Il sebesar
93,3 %. Setelah siklus Il ternyata indikator kimeryang ditetapkan telah
tercapai. Dengan demikian hipotesis yang menyatakan :datiterus menerus
dapat meningkatkan kemampuan lempar lembing si®les &/ SDN Hunduhon

Kecamatan Luwuk Timur Kabupaten Banggai.
SARAN
Dari kesimpulan di atas, maka dapat disarankam&ladebagai berikut:

1. Pembelajaran pendidikan jasmani, olahraga dan k&selyang selama ini hanya
menggunakan cara-cara konvensional sudah saatggatiddengan metode dan
teknik yang inovatif, seperti pendekatan latihamgemenerus khususnya dalam
pembelajaran lempar lembing.

2. Aktivitas siswa selama pembelajaran tampak lebéktéfsejak dari tindakan |
hingga tindakan II, hal itu dikarenakan siswa maragnang latihar IS

menerus dalam pembelajaran lempar I....bing.
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