
I. TINJAUAN PUSTAKA 

A. Pengertian Pendidikan Jasmani 

Pendidikan Jasmani adalah suatu proses pendidikan seseorang sebagai perseorangan atau 

anggota masyarakat yang dilakukan secara sadar dan sistematik melalui berbagai kegiatan 

jasmani untuk memperoleh pertumbuhan jasmani, kesehatan dan kesegaran jasmani, 

kemampuan dan keterampilan, kecerdasan dan pembentukan watak, serta kepribadian yang 

harmonis dalam rangka pembentukan manusia Indonesia berkualitas berdasarkan Pancasila.  

 
Kurikulum Pendidikan Jasmani tahun 2004 yang dijelaskan dalam Samsudin (2008: 10) 

bahwa Pendidikan Jasmani adalah suatu proses pembelajaran melalui aktivitas jasmani yang 

didesain untuk meningkatkan kebugaran jasmani, mengembangkan keterampilan motorik, 

pengetahuan dan perilaku hidup sehat dan aktif, sikap sportif, dan kecerdasan emosi.  

 
Dalam proses belajar Pendidikan Jasmani lingkungan belajar harus diatur secara seksama 

untuk meningkatkan pertumbuhan dan perkembangan seluruh ranah, baik jasmani, 

psikomotor, kognitif dan afektif setiap siswa. Pengalaman yang disajikan akan membantu 

siswa untuk memahami mengapa manusia bergerak dan bagaimana cara melakukan gerakan 

secara aman, efisien dan efektif.  

Menurut Muhajir (2007:8) bahwa Pendidikan Jasmani merupakan media untuk mendorong 

pertumbuhan fisik, perkembangan psikis, keterampilan motorik, pengetahuan dan penalaran, 

penghayatan nilai-nilai (sikap-mental-emosional-sportivitas-spiritual-sosial), serta 

pembiasaan pola hidup sehat yang bermuara untuk merangsang pertumbuhan dan 

perkembangan kualitas fisik dan psikis yang seimbang. 



 
Jadi dari beberapa pengertian di atas, dapat disimpulkan bahwa Pendidikan Jasmani 

merupakan proses pendidikan melalui aktivitas gerak yang direncanakan secara sistematik 

guna meningkatkan individu menyangkut tiga aspek: kognitif, afektif dan 

psikomotor. Disinilah pentingnya Pendidikan Jasmani, karena menyediakan ruang untuk 

belajar menjelajahi lingkungan kemudian mencoba kegiatan yang sesuai minat anak dan 

menggali potensi dirinya. Melalui Pendidikan Jasmani anak-anak menemukan saluran yang 

tepat untuk memenuhi kebutuhannya akan gerak, menyalurkan energi yang berlebihan agar 

tidak mengganggu keseimbangan perilaku dan mental anak, menanamkan dasar-dasar 

keterampilan yang berguna dan merangsang perkembangan yang bersifat menyeluruh, 

meliputi aspek fisik, mental, emosi, sosial dan moral. 

 
B. Belajar Gerak 

Belajar adalah suatu perubahan yang relatif pemanen dalam suatu kecenderungan tingkah 

laku sebagai hasil dari praktik atau latihan. (Nana Sujana, 1991: 5). Menurut Thorndike 

dalam Arma Abdulllah dan Agus Manadji (1994: 162) belajar adalah asosiasi antara kesan 

yang diperoleh alat indera (stimulus) dan impuls untuk berbuat (respons).Ada tiga aspek 

penting dalam belajar, yaitu hukum kesiapan, hukum latihan dan hukum pengaruh. 

a. Hukum kesiapan 
Berarti bahwa individu akan belajar jauh lebih efektif dan cepat bila ia telah siap atau 
matang untuk belajar dan seandainya ada kebutuhan yang dirasakan. Ini berarti dalam 
aktivitas Pendidikan Jasmani guru seharusnyalah dapat menentukan materi-materi yang 
tepat dan mampu dilakukan oleh anak. Guru harus memberikan pemahaman mengapa 
manusia bergerak dan cara melakukan gerakan secara aman, efisien dan efektif sehingga 
kegiatan belajar akan memuaskan. 
 

b. Hukum latihan 
Jika seseorang ingin memperoleh hasil yang lebih baik, maka ia harus berlatih. Sebagai 
hasil dari latihan yang terus-menerus akan diperoleh kekuatan, tetapi sebagai hasil tidak 
berlatih akan memperoleh kelemahan. Kegiatan belajar dalam pendidikan diperoleh 



dengan melakukan. Melakukan berulang-ulang tidak berarti mendapatkan kesegaran atau 
keterampilan yang lebih baik. Melalui pengulangan yang dilandasi dengan konsep yang 
jelas tentang apa yang harus dikerjakan dan dilakukan secara teratur akan menghasilkan 
kemajuan dalam pencapaian tujuan yang dikehendaki. Ini berarti guru harus menerapkan 
latihan atau pengulangan dengan penambahan beban agar meningkatnya kesegaran 
jasmani anak, dengan memperhatikan pula fase pertumbuhan dan perkembangan anak. 
 

c. Hukum pengaruh 
Bahwa seseorang individu akan lebih mungkin untuk mengulangi pengalaman-
pengalaman yang memuaskan daripada pengalaman-pengalaman yang mengganggu. 
Hukum ini seperti yang berlaku pada Pendidikan Jasmani mengandung arti bahwa setiap 
usaha seharusnya diupayakan untuk menyediakan situasi-situasi agar siswa mengalami 
keberhasilan serta mempunyai pengalaman yang menyenangkan dan memuaskan. Guru 
harus merencanakan model-model pembelajaran yang menarik dan menyenangkan, akan 
lebih baik jika disesuaikan dengan fase pertumbuhan dan perkembangan anak, pada usia 
remaja, anak akan menyukai permainan, bermain dengan kelompok-kelompok dan 
menunjukkan prestasinya sehingga mendapat pengakuan diri dari orang lain. 
 
 

Menurut Lutan (1988) belajar adalah suatu proses perubahan perilaku yang relatif permanen 

pada diri seseorang yang diperoleh melalui pengalaman dan latihan dan dapat diamati 

melalui penampilannya. Perubahan tingkah laku sebagai hasil belajar memiliki pengertian 

yang luas, bisa berupa keterampilan fisik, verbal, intelektual, maupun sikap. Menurut Bloom 

dalam Lutan (1988: 102) perubahan tingkah laku sebagai hasil belajar dapat dikelompokkan 

ke dalam 3 ranah, yaitu: a) kognitif, b) afektif, c) psikomotor. 

 
Menurut Schmidt dalam Lutan (1988: 102) belajar motorik adalah seperangkat proses yang 

bertalian dengan latihan atau pengalaman yang mengantarkan kearah perubahan permanen 

dalam perilaku gerak. 

Lebih lanjut Schmidt dalam Lutan (1988: 102) menyatakan bahwa belajar gerak mempunyai 

beberapa ciri, yaitu: a) merupakan rangkaian proses, b) menghasilkan kemampuan untuk 

merespon, c) tidak dapat diamati secara langsung, bersifat relatif permanen, d) sebagai hasil 

latihan, e) bisa menimbulkan efek negatif. Tugas utama dari belajar gerak adalah 



penerimaan segala informasi yang relevan tentang gerakan-gerakan yang dipelajari, 

kemudian mengolah dan menyusun informasi tersebut memungkinkan suatu realisasi secara 

optimal. 

 
C. Tahapan Belajar Gerak 

Menurut Lutan (1988: 101) belajar motorik dapat menghasilkan perubahan yang relatif 

permanen, yaitu perubahan yang dapat bertahan dalam jangka waktu yang relatif lama. 

Dalam menyempurnakan suatu keterampilan motorik ada tiga tahapan yaitu: 

1. Tahap Kognitif 
Merupakan tahap awal dalam belajar motorik, dalam tahap ini seseorang harus 
memahami mengenai hakikat kegiatan yang dilakukan dan juga harus memperoleh 
gambaran yang jelas baik secara verbal maupun visual mengenai tugas gerakan atau 
model teknik yang akan dipelajari agar dapat membuat rencana pelaksanaan yang 
tepat.Pada tahap ini guru setiap akan memulai mengajarkan suatu keterampilan gerak, 
pertama kali yang harus dilakukan adalah memberikan informasi untuk menanamkan 
konsep-konsep tentang apa yang akan dipelajari oleh siswa dengan benar dan baik. 
Setelah siswa memperoleh informasi tentang apa, mengapa, dan bagaimana cara 
melakukan aktifitas gerak yang akan dipelajari, diharapkan di dalam benak siswa telah 
terbentuk motor-plan, yaitu keterampilan intelektual dalam merencanakan cara 
melakukan keterampilan gerak. Apabila tahap kognitif ini tidak mendapakan perhatian 
oleh guru dalam proses belajar gerak, maka sulit bagi guru untuk  menghasilkan anak 
yang terampil mempraktikkan aktivitas gerak yang menjadi prasyarat tahap belajar 
berikutnya.  
 

2. Tahap Asosiatif/Fiksasi 
Pada tahap ini pengembangan keterampilan dilakukan melalui adanya praktek secara 
teratur agar perubahan prilaku gerak menjadi permanen. Selama latihan harus adanya 
semangat dan umpan balik untuk mengetahui apa yang dilakukan itu benar atau salah. 
Pola gerakan sudah sampai pada taraf merangkaikan urutan-urutan gerakan yang 
didapatkan secara keseluruhan dan harus dilakukan secara berulang-ulang sehingga 
penguasaan terhadap gerakan semakin meningkat.Apabila siswa telah melakukan latihan 
keterampilan dengan benar dan baik, dan dilakukan secara berulang baik di sekolah 
maupun di luar sekolah, maka pada akhir tahap ini siswa diharapkan telah memiliki 
keterampilan yang memadai. 
 

3. Tahap Otomatis 
Setelah melakukan latihan gerakan dalam jangka waktu yang relatif lama, maka akan 
memasuki tahap otomatis atau dapat melakukan aktivitas secara terampil, artinya siswa 
dapat merespon secara cepat dan tepat terhadap apa yang ditugaskan oleh guru untuk 



dilakukan. Secara fisiologi hal ini dapat diartikan bahwa pada diri seseorang tersebut 
telah terjadi kondisi reflek bersyarat, yaitu terjadinya pengerahan tenaga mendekati pola 
gerak reflek yang sangat efisien dan hanya akan melibatkan unsur motor unit yang benar-
benar diperlukan untuk gerakan yang diinginkan. Pada tahap ini kontrol terhadap 
penampilan gerakan semakin tepat dan konsisten, siswa telah dapat mengerjakan tugas 
gerak tanpa berpikir lagi terhadap apa yang akan dan sedang dilakukan dengan hasil yang 
baik dan benar. 

 
 

Untuk mempelajari gerak maka guru Pendidikan Jasmani perlu memperhatikan hal-hal 

sebagai berikut :  

1. Kesiapan belajar. Bahwa pembelajaran harus mempertimbangkan hukum kesiapan. Anak 

yang lebih siap akan lebih unggul dalam menerima pembelajaran. (Arma Abdullah, 1994) 

2. Menurut Lutan (1988) dalam mempelajari gerak faktor kesempatan belajar merupakan 

hal yang penting. Pemberian kesempatan yang cukup banyak bagi anak sejak usia dini 

untuk bergerak atau melakukan aktivitas jasmani dalam mengeksporasi lingkungannya 

sangat penting. Bukan saja untuk perkembangan yang normal kelak setelah dewasa, tapi 

juga untuk perkembangan mental yang sehat. Jadi penting bagi orangtua atau guru untuk 

memberikan kesempatan anak belajar melalui gerak. 

3. Kesempatan latihan. Anak harus diberi waktu untuk latihan sebanyak yang diperlukan 

untuk menguasai. Semakin banyak kesempatan berlatih, semakin banyak pengalaman 

gerak yang anak lakukan dan dapatkan. Meskipun demikian, kualitas latihan jauh lebih 

penting ketimbang kuantitasnya. (Arma Abdullah, 1994) 

4. Model yang baik. Dalam mempelajari motorik, meniru suatu model memainkan peran 

yang penting, maka untuk mempelajari suatu dengan baik, anak harus dapat mencontoh 

yang baik. Model yang ada harus merupakan replika dari gerakan-gerakan yang 

dilakukan dalam olahraga tersebut. 



5. Bimbingan. Untuk dapat meniru suatu model dengan betul, anak membutuhkan 

bimbingan. Bimbingan juga membantu anak membetulkan sesuatu kesalahan sebelum 

kesalahan tersebut terlanjur dipelajari dengan baik sehingga sulit dibetulkan kembali. 

Bimbingan dalam hal ini merupakan umpan balik. 

6. Motivasi. Besar kecilnya semangat usaha seseorang tergantung pada besar kecilnya 

motivasi yang dimilikinya. 

D. Bermain Bola Kasti 

Hananto dan Tim Penjas SD (2007: 70) menyebutkan bahwa kasti adalah jenis permainan 

bola kecil yang dimainkan beregu. Dalam bermain kasti tercakup gerak lokomotor, 

nonlokomotor dan manipulatif. Gerak lokomotor dalam bermain kasti ialah gerak berpindah 

tempat seperti jalan, lari dan lompat. Gerak nonlokomotor adalah gerak di tempat seperti 

menekuk, menarik, mendorong, dan meliuk. Sedangkan gerak manipulatif adalah gerak 

dengan menggunakan alat seperti melempar, menangkap dan memukul bola. 

 
Dalam bermain kasti digunakan sebuah bola kecil dan satu alat pemukul. Jumlah pemain 

terdiri dari 12 anak, dimana terdapat dua regu, yaitu regu pemukul dan regu penjaga. Tiap 

babak berlangsung selama 2 x 30 menit yang terdiri dari dua babak dan diselingi waktu 

istirahat selama 10 menit. Tiang hinggap dalam bermain kasti ada dua buah, yang 

ditancapkan dalam tanah lingkaran berjari-jari 1 meter. Kedua tiang tersebut ditancapkan 

dengan jarak 5 meter dari garis belakang dan 10 meter dari garis samping kanan dan kiri. 

Pemain yang sudah berada di tiang hinggap aman dari incaran pemain penjaga yang 

memegang bola selagi pemain pemukul tidak berpindah ke tiang hinggap yang lainnya.  

 



Bola kasti termasuk olahraga tradisional yang banyak diminati anak-anak, maupun remaja 

karena dalam bermain kasti meningkatkan ketangkasan dan kekompakan regu atau pemain. 

Sehingga melalui bermain kasti dapat menjalin hubungan persahabatan dan kerjasama yang 

baik. Biasanya bermain bola kasti kebanyakan dilakukan pada waktu sore hari dan kegiatan 

bola kasti dapat dilakukan oleh siapapun. 

 
Dalam Hananto dan Tim Penjas SD (2007: 69) bahwa kasti adalah permainan tradisional 

dari Indonesia yang perlu diberikan kepada siswa. Hal ini perlu menjadi perhatian dari guru 

Pendidikan Jasmani dikarenakan banyak sekali unsur-unsur pendidikan yang terdapat dalam 

bermain kasti tersebut. Sebagai bangsa Indonesia kita perlu menanamkan rasa bangga pada 

siswa didik kita betapa kaya dan memberikan nilai yang diperlukan dalam kehidupan dari 

bermain warisan nenek moyang kita dahulu. Dimensi cinta kebangsaan dan unsur 

pendidikan yang terkandung dalam bermain kasti ini menjadi hal penting dan perlu 

diteruskan kepada para siswa. 

 
Perkembangan siswa akan lebih sempurna jika dimensi–dimensi kecerdasan siswa dapat 

dikembangkan dalam suatu program mengajar belajar. Hampir semua dimensi kecerdasan 

siswa dapat dikembangkan dalam bermain kasti mulai dari bodly, interpersonal, intra 

personal, kejujuran, amanah, rasa syukur dan lain-lain. Dalam tulisan kami hanya 

memfokuskan pada satu contoh kecil dari dimensi bodly dari bermain kasti. Satu sampel 

kecil dari manfaat bermain kasti akan dapat menjadi pembuka pemikiran betapa besar 

manfaat bermain ini bagi siswa. 

 
Bermain kasti adalah bermain yang dimainkan oleh dua tim dengan tujuan memperoleh nilai 

sebanyak-banyaknya untuk timnya. Tim yang memperoleh nilai paling banyak dinyatakan 



menang. Untuk memperoleh kemenangangan, suatu tim harus memiliki stategi. Salah satu 

strateginya adalah bagaimana satu selalu menjadi regu pemukul. Regu pemukul berusaha 

untuk memukul bola yang susah dijangkau lawan agar pemukul atau teman satu timnya 

dapat kemabali ke base tempat memukul. Hasil kembali ke tempat pemukul baik dengan 

pukulan sendiri ataupun bantuan teman pemukul yang lain akan mendapat nilai. Unsur 

memukul dengan tepat dan akurat menjadi salah satu kunci kemenangan bermain kasti. 

 
Agar dapat bermain kasti diperlukan alat untuk dapat bermain kasti yaitu : tongkat pemukul, 

bola dan base untuk berhenti. Cara bermain kasti untuk pemanasan ini ada sedikit 

modifikasi. Modifikasi dalam bermain kasti ini yaitu tongkat pemukul di hilangkan dan 

diganti dengan dua lengan lurus di depan badan sedangkan dua telapak tangan menjadi satu. 

Prinsip dari tongkat pemukul yang lurus harus ditekankan agar menjadi perhatian dari dua 

lengan yang lurus sedangkan bola kasti kita ganti dengan bola terbuat dari karet dengan 

ukuran besar antara bola tangan sampai bola voli. Peran guru sangatlah penting untuk 

memberikan intruksi agar siswa bersiap memukul juga regu bertahan siap mengambil bola, 

di samping itu juga guru perlu terus memberikan koreksi agar dua tangan selalu lurus dan 

selalu mengejar bola yang dilemparkan oleh guru. Perlu juga untuk memberikan taktik 

penempatan bola agar sulit dijangkau oleh regu penjaga. Untuk peraturan yang lain masih 

tetap mempergunakan peraturan bermain kasti. 

 
E. Gerak Dasar Bermain Kasti 

Muhajir (2008) menjelaskan bahwa sebelum bermain kasti terlebih dahulu harus menguasai 

gerak dasar bermain bola kasti adalah sebagai berikut: 

1. Melempar Bola 



Melempar bola perlu dikuasai oleh pemain karena gerak dasar ini salah satu yang 

menentukan dalam bermain, agar 

lain: 

a. Melemparkan Bola Rendah

Langkah-langkahnya sebagai berikut:

1. Berdiri dengan salah satu kaki di depan (kaki kanan /kiri).

2. Pegang bola dengan tangan kanan, sejajar dengan dada.

3. Bola berada pada pangkal 

menghadap ke atas.

4. Tangan kanan di depan dada dengan siku sedikit ditekuk dan tangan kiri di depan 

dada. 

5. Tarik tangan kanan ke bawah hingga di samping belakang lutut.

6. Condongkan badan agak ke depan dan tekuklah 

7. Ayunkan tangan dari belakang ke depan sambil melepaskan bola

8. Lepas bola berguling ke bawah.

Melempar bola perlu dikuasai oleh pemain karena gerak dasar ini salah satu yang 

menentukan dalam bermain, agar dapat melemparkan bola dengan baik gerak

Rendah 

langkahnya sebagai berikut: 

Berdiri dengan salah satu kaki di depan (kaki kanan /kiri). 

Pegang bola dengan tangan kanan, sejajar dengan dada. 

Bola berada pada pangkal jari-jari, tangan kanan membuat cekungan dan 

menghadap ke atas. 

Tangan kanan di depan dada dengan siku sedikit ditekuk dan tangan kiri di depan 

Tarik tangan kanan ke bawah hingga di samping belakang lutut. 

Condongkan badan agak ke depan dan tekuklah kedua lutut. 

dari belakang ke depan sambil melepaskan bola. 

berguling ke bawah. 

 

Gambar 1. Gerakan Melempar Bola Rendah. 
(Sumber : Hananto, 2007) 

Melempar bola perlu dikuasai oleh pemain karena gerak dasar ini salah satu yang 

dapat melemparkan bola dengan baik geraknya antara 

jari, tangan kanan membuat cekungan dan 

Tangan kanan di depan dada dengan siku sedikit ditekuk dan tangan kiri di depan 



b. Melempar Bola Datar

Langkah-langkahnya adalah sebagai berikut:

1. Berdiri dengan kaki 

2. Tangan kanan memegang bola.

3. Tangan kanan yang memegang bola lurus berada di samping paha.

4. Posisi bola terletak pada pangkal jari

5. Selanjutnya tarik tangan kanan lurus ke belakang.

6. Tekuk kedua lutut da

7. Ayunkan tangan yang memegang bola ke arah depan, langkahkan kaki kanan dan 

luruskan lutut kiri. 

c. Melempar Bola Lambung

Lemparan bola dari arah atas biasanya digunakan dari jarak yang jauh dari pemukul 

atau pemain yang berlari. Adapun tahapan geraknya ialah:

1. Berdiri dalam sikap siap melempar.

Datar 

langkahnya adalah sebagai berikut: 

Berdiri dengan kaki kiri di depan. 

Tangan kanan memegang bola. 

Tangan kanan yang memegang bola lurus berada di samping paha. 

Posisi bola terletak pada pangkal jari-jari dan telapak tangan membuat cekungan.

Selanjutnya tarik tangan kanan lurus ke belakang. 

Tekuk kedua lutut dan badan condong ke depan (badan tidak membungkuk).

Ayunkan tangan yang memegang bola ke arah depan, langkahkan kaki kanan dan 

 

 
 

Gambar 2. Gerak Melempar Bola Datar. 
(Sumber : Hananto, 2007) 

 
 

Lambung 

arah atas biasanya digunakan dari jarak yang jauh dari pemukul 

atau pemain yang berlari. Adapun tahapan geraknya ialah: 

Berdiri dalam sikap siap melempar. 

 

jari dan telapak tangan membuat cekungan. 

n badan condong ke depan (badan tidak membungkuk). 

Ayunkan tangan yang memegang bola ke arah depan, langkahkan kaki kanan dan 

arah atas biasanya digunakan dari jarak yang jauh dari pemukul 



2. Posisi bola terletak pada pangkal jari

bola, ibu jari dan jari kelingking berada di samping bola.

3. Tariklah tangan ke belakang bersama dengan gerakan memutar ke samping dan 

langkahkan kaki kiri ke depan.

4. Badan condong ke belakang lalu ayunkan tangan yang memegang bola dari 

belakang dan lemparkan dengan kaki kanan

Gambar 3.  Gerakan Melempar Bola Lambung.

 
 
 

2. Menangkap Bola 

Ada beberapa gerak dasar menangkap bola dalam bermain kasti, yaitu:

a. Menangkap Bola Dari Bawah

Gerak dasarnya sebagai berikut:

1. Kedua tangan siap menerima 

2. Jari-jari tangan berada di bawah sejajar arah bola yang akan dat

3. Pandangan lurus ke arah bola agar dapat melihat arah bola dat

bola terletak pada pangkal jari-jari, ketiga jari-jari berada pada belakang 

jari kelingking berada di samping bola. 

Tariklah tangan ke belakang bersama dengan gerakan memutar ke samping dan 

langkahkan kaki kiri ke depan. 

Badan condong ke belakang lalu ayunkan tangan yang memegang bola dari 

belakang dan lemparkan dengan kaki kanan ikut maju. 

 
 

Gambar 3.  Gerakan Melempar Bola Lambung. 
(Sumber : Hananto, 2007) 

Ada beberapa gerak dasar menangkap bola dalam bermain kasti, yaitu: 

Menangkap Bola Dari Bawah 

Gerak dasarnya sebagai berikut: 

Kedua tangan siap menerima bola dengan berjongkok. 

jari tangan berada di bawah sejajar arah bola yang akan datang

Pandangan lurus ke arah bola agar dapat melihat arah bola datang. 

jari berada pada belakang 

Tariklah tangan ke belakang bersama dengan gerakan memutar ke samping dan 

Badan condong ke belakang lalu ayunkan tangan yang memegang bola dari 

ng 

 



Gambar 4. Gerakan Menangkap Bola Dari Bawah.

b. Menangkap Bola Depan Da

Gerak dasar menangkapnya sebagai berikut.

1. Berdiri dengan kaki sedikit kangkang, lutut sedikit ditekuk pandangan mata tertuju 

ke arah datangnya bola.

2. Posisi kedua telapak tangan, kedua lengan lurus di depan dada

3. Tangan kanan atau tangan kiri yang di atas

Gambar 5. Gerakan Menangkap Bola Depan Dada.

c. Menangkap Bola Lambung

Gambar 4. Gerakan Menangkap Bola Dari Bawah. 
(Sumber : Hananto, 2007) 

 
 
 

Depan Dada 

Gerak dasar menangkapnya sebagai berikut. 

Berdiri dengan kaki sedikit kangkang, lutut sedikit ditekuk pandangan mata tertuju 

ke arah datangnya bola. 

Posisi kedua telapak tangan, kedua lengan lurus di depan dada 

Tangan kanan atau tangan kiri yang di atas seperti bentuk tepuk tangan dari atas.

 

Gambar 5. Gerakan Menangkap Bola Depan Dada.
(Sumber : Hananto, 2007) 

 
 

Menangkap Bola Lambung 

 

 

Berdiri dengan kaki sedikit kangkang, lutut sedikit ditekuk pandangan mata tertuju 

seperti bentuk tepuk tangan dari atas. 

Gambar 5. Gerakan Menangkap Bola Depan Dada. 



Langkah-langkahnya adalah:

1. Berdiri dengan kedua kaki terbuka

tertuju ke arah datangnya bola.

2. Julurkan tangan ke atas depan kepala badan sedikit condong ke depan.

3. Kedua telapak tangan membuka menyerupai bunga yang merekah dan siap 

menangkap bola, pandangan tetap ke bola.

Gambar 6. Gerakan Menangkap Bola Lambung.

2. Memukul Bola 

Memukul bola, gerak dasar ini merupakan gerak dasar yang harus dikuasai setiap 

pemain karena sebuah pukulan yang dapat menentukan berhasil tidaknya bermain. Ada 

beberapa gerak dasar memukul yang harus dikuasai pemain kasti an

memukul bola mendatar, 2) memukul bola merendah atau menyusur tanah, dan 3) 

memukul bola atas kepala.

 

langkahnya adalah: 

edua kaki terbuka, lutut sedikit ditekuk kemudian pandangan mata 

arah datangnya bola. 

Julurkan tangan ke atas depan kepala badan sedikit condong ke depan.

Kedua telapak tangan membuka menyerupai bunga yang merekah dan siap 

menangkap bola, pandangan tetap ke bola. 

 

Gambar 6. Gerakan Menangkap Bola Lambung. 
(Sumber : Hananto, 2007) 

 
 
 

Memukul bola, gerak dasar ini merupakan gerak dasar yang harus dikuasai setiap 

pemain karena sebuah pukulan yang dapat menentukan berhasil tidaknya bermain. Ada 

beberapa gerak dasar memukul yang harus dikuasai pemain kasti antara lain: 1) 

memukul bola mendatar, 2) memukul bola merendah atau menyusur tanah, dan 3) 

memukul bola atas kepala. 

pandangan mata 

Julurkan tangan ke atas depan kepala badan sedikit condong ke depan. 

Kedua telapak tangan membuka menyerupai bunga yang merekah dan siap 

Memukul bola, gerak dasar ini merupakan gerak dasar yang harus dikuasai setiap 

pemain karena sebuah pukulan yang dapat menentukan berhasil tidaknya bermain. Ada 

tara lain: 1) 

memukul bola mendatar, 2) memukul bola merendah atau menyusur tanah, dan 3) 



 

3. Gerak Dasar Berlari 

Berlari, gerak dasar berlari merupakan gerak dasar yang 

pemain. Alangkah baiknya bila gerak dasar berlari bagi pemain kasti di perdalam lagi 

agar tidak kecapean bila sedang berlari. Ada beberapa gerak dasar berlari seperti berlari 

lurus dan  berlari zig-zag.

Gambar 7. Gerakan Memukul Bola. 
(Sumber : Hananto, 2007) 

 
 
 

Berlari, gerak dasar berlari merupakan gerak dasar yang dapat dilakukan oleh setiap 

pemain. Alangkah baiknya bila gerak dasar berlari bagi pemain kasti di perdalam lagi 

agar tidak kecapean bila sedang berlari. Ada beberapa gerak dasar berlari seperti berlari 

zag. 

Gambar 8. Gerak Lari Bermain Kasti. 
(Sumber : Hananto, 2007) 

 
 
 

 

dapat dilakukan oleh setiap 

pemain. Alangkah baiknya bila gerak dasar berlari bagi pemain kasti di perdalam lagi 

agar tidak kecapean bila sedang berlari. Ada beberapa gerak dasar berlari seperti berlari 

 



 
F. Peraturan Bermain Kasti 

1. Pergantian Jaga 

Pergantian jaga dilakukan dengan cara sebagai berikut : 

a. Bola yang dilempar mengenai badan lawan 

b. Menangkap bola sebanyak tiga kali berturut-turut selama menjadi regu penjaga 

c. Setelah pemain terakhir dalam regu pemukul habis, yang disebut membakar atau 

disebut juga mebakar ruang bebas 

d. Melanggar peraturan yang sudah ditentukan sebelum bermain, misalnya: 

1) Pemukul terlepas (membahayakan) 

2) Pemujul bola jatuh di luar batas yang telah ditentukan (keluar lapangan) 

 
2. Kemenangan 

Kemenangan dalam permainan kasti ditentukan oleh jumlah angka atau nilai dengan 

aturan sebagai berikut : 

a. Regu penjaga berhasil menangkap langsung bola yang dipukul mendapat nilai satu. 

b. Jika pukulan benar seseorang pemukul dapat kembali ke ruang bebas tanpa berhenti 

pada tiang-tiang perhentian mendapat nilai dua. 

 

G. Modifikasi Pembelajaran Kasti 

Dalam Kamus Bahasa Indonesia (2005: 751) modifikasi artinya pengubahan, atau 

perubahan. Modifikasi pembelajaran Pendidikan Jasmani adalah hal penting yang 

seharusnya dilakukan guru dalam proses pembelajaran guna meminimalisir kekurangan 

dalam hal sarana dan prasarana olahraga yang dibutuhkan. Beberapa aspek analisis 

modifikasi ini tidak terlepas dari pengetahuan guru tentang tujuan, karakteristik, materi, 



kondisi lingkungan, dan evaluasi, keadaan sarana, prasarana dan media pengajaran 

pendidikan jasmani yang dimiliki oleh sekolah itu sendiri.  

 
Minimnya sarana dan prasarana Pendidikan Jasmani yang dimiliki sekolah-sekolah, 

menuntut seorang guru pendidikan jasmani untuk lebih kreatif dalam memberdayakan dan 

mengoptimalkan penggunaan sarana dan prasarana yang ada. Seorang guru pendidIkan 

Jasmani yang kreatif akan mampu menciptakan sesuatu yang baru, atau memodifikasi yang 

sudah ada tetapi disajikan dengan cara yang semenarik mungkin, sehingga anak didik akan 

merasa senang mengikuti pelajaran Pendidikn Jasmani yang diberikan. Banyak hal-hal 

sederhana yang dapat dilakukan oleh guru Pendidikan Jasmani untuk kelancaran jalannya 

pembelajaran Pendidikan Jasmani.Seperti halnya halaman sekolah, taman, ruangan kosong, 

parit, selokan dan sebagainya yang ada dilingkungan sekolah, sebenarnya dapat direkayasa 

dan dimanfaatkan untuk kegiatan pembelajaran Pendidikan Jasmani. 

 
Dengan melakukan modifikasi sarana maupun prasarana, tidak akan mengurangi aktivitas 

siswa dalam melaksanakan pelajaran Pendidikan Jasmani. Bahkan sebaliknya, karena siswa 

bisa difasilitasi untuk lebih banyak bergerak, melalui pendekatan bermain dalam suasana 

riang gembira. Jangan lupa bahwa kata kunci pendidikan jasmani adalah “bermain – 

bergerak – ceria”. Senada dengan yang dikemukakan Lutan (1988:96) bahwa “kemampuan 

gerak dasar itulah yang berperan sebagai landasan bagi perkembangan keterampilan”.  

 
Menurut Yoyo Bahagia (1999/2000) Pada hakikatnya bermain suatu cabang olahraga 

dirancang dengan mengunakan pendekatan “permasalahan yang perlu dipecahkan”. Sebagai 

contoh, dalam bermain bola voli salah satu masalah dasar yang harus dipecahkan adalah 

bagaimana caranya memukul bola agar dapat melalui net yang membentang di tengah 



lapangan dengan ketinggian tertentu. Beberapa peraturan utama di dalam bermain dibuat 

untuk mengatur bagaimana cara memecahkan “berbagai permasalahan dasar” dalam 

bermain tersebut. Bila aturan utama diubah, maka bermain juga akan berubah atau tidak 

sesuai lagi dengan hakikat dari bermain tersebut.  

 
Berbeda halnya bila yang diubah adalah peraturan yang “secondary” atau peraturan yang 

bukan merupakan aturan utama. Misalnya bermain kasti, hakikat bermain ini adalah 

‘lempar-tangkap bola’ atau aturan utamanya adalah melempar bola ke arah teman satu regu 

dan/atau menangkap bola yang dilempar teman seregu dalam rangka ‘mendekatkan’ bola 

sedekat mungkin ke arah lawan yang sedang berlari agar dapat dimatikan. Bila aturan utama 

‘lempar-tangkap’ ini diubah menjadi ‘tendang bola’, maka nama bermain tersebut bukan lagi 

kasti. Tetapi bila yang diubah atau yang dimodifikasi adalah bukan aturan utama seperti 

ukuran lapangan, jenis bola yang digunakan, sasaran atau bagian tubuh yang boleh dilempar 

untuk mematikan lawan, maka bermain tersebut tetap dapat disebut sebagai kasti. 

Modifikasi bermain cabang olahraga, tidak ditujukan untuk mengubah hakikat cabang 

olahraga tersebut, tetapi untuk menyesuaikan situasi dan kondisi bermain agar dapat 

dimainkan dan dinikmati oleh kelompok pemain tertentu, yang dalam hal ini adalah anak-

anak usia sekolah dasar. Modifikasi dilakukan semata untuk mengurangi ‘tingkat tantangan’ 

dari bermain tersebut agar sesuai untuk dimainkan anak-anak dalam kelas pendidikan 

jasmani. Dan modifikasi hendaknya memang diarahkan pada aturan yang kedua agar ciri 

khas dari bermain tersebut tidak hilang.  

 
Beberapa peraturan yang bukan aturan utama sehingga dapat dimodifikasi di antaranya 

adalah 



1. Ukuran, berat, bahan atau bentuk peralatan yang digunakan 

2. Area atau tempat bermain serta ukuran lapangan 

3. Lamanya waktu bermain 

4. Jumlah pemain dalam satu regu 

5. Peraturan dalam bermain 

6. Besarnya gawang/keranjang, tinggi net atau rintangan 

7. Rotasi atau posisi pemain 

8. Cara memperoleh nilai 

Maka dalam penelitian akan mengadakan modifikasi bola kasti, adapun bola standar 

bermain bola kasti memiliki ketentuan berikut: 

a. Dibuat dari karet atau kulit yang di dalamnya diisi sabut kelapa atau injuk 

b. Ukuran keliling bola 19 - 21 cm 

c. Berat 30 - 70 gram atau 70 - 80 gram 

d. Diameternya 8 cm. 

Modifikasi bola yang pertama adalah menggunakan bola kasti berekor dengan harapan siswa 

akan semakin bersemangat dalam bermain kasti. Modifikasi kedua adalah bola berisi kertas 

dan plastik guna menimbulkan effek suara saat digunakan. Dan selanjutnya pada siklus 

ketiga menggunakan bola plastik kecil. 

Tabel 1. Peralatan Modifikasi Pembelajaran Lempar Tangkap Bola Kasti. 

Siklus Nama Alat Gambar Jumlah Spesifikasi 



I Bola 
berekor 

  

 10 Ukuran : Bola 
tenis 
Ekor : 30 cm 
Bahan : Bola 
tenis dan pita 
 

 II Bola 
kertas 
dan 
plastik 

  

 10 Ukuran : Bola 
tenis 
Bahan : Kertas 
dan plastik 
 

 III Bola 
plastik 
kecil 

  

 10 Ukuran : 
diameter 10 cm 
Bahan : Plastik 
 

 

H. Kerangka Pikir 

Hasil belajar yang dicapai oleh siswa itu sendiri tidak terlepas dari peranan guru dalam 

memilih dan menerapkan model pembelajaran yang sesuai dengan karakteristik materi dan 

siswa. Pemilihan model pembelajaran yang tepat akan sangat membantu dalam tercapainya 

efektivitas suatu pembelajaran. Peneliti menekankan pemilihan bantuan pembelajaran 

dengan penggunaan alat bermain kasti berupa bola yang dimodifikasi menjadi bola berekor, 

bola kertas dan plastik, serta bola plastik kecil dengan harapan penggunaan metode, teknik 

maupun model pembelajaran yang tepat akan tercapai tujuan pembelajaran yang diharapkan. 

 
Bermain kasti merupakan salah satu materi pelajaran Pendidikan Jasmani yang dipelajari 

dan dipraktikkan pada siswa sekolah dasar. Dengan dasar permainan tradisional, kasti 

memberikan kesenangan tersendiri bagi anak murid. Agar tercapainya tujuan pembelajaran 



Pendidikan Jasmani yaitu siswa mampu mempraktikkan gerak dasar melempar dan 

menangkap bola kasti dengan baik dan benar maka pembelajaran harus dibuat semenarik 

mungkin dengan pemanfaatan alat-alat yang efektif sehingga dapat membantu siswa dalam 

belajar lempar tangkap bola. 

 
Saat pembelajaran kasti, yaitu lempar dan tangkap bola kasti guru menemukan kendala 

untuk memodifikasi pembelajaran agar lebih menarik atau tidak monoton. Siswa lebih 

tertarik jika langsung melakukan permainan, sedangkan siswa kemampuannya masih kurang 

sehingga jika bermain tidak maksimal. Maka dengan inilah peneliti merasaperlu menempuh 

pendekatan baru dengan menerapkan serta memanfaatkan media atau alat bantu 

pembelajaran yang belum dipergunakan saat proses pembelajaran sehingga anak dapat 

berinteraksi secara efektif dengan lingkungan belajar yang khusus.  

 
Dalam penelitian ini peneliti melihat bahwa menggunakan bola-bola modifikasi yang unik 

dan menarik untuk mengajarkan konsep gerak pada diri siswa dapat dapat membantu dan 

juga memotivasi siswa untuk mengikuti pembelajaran lampar tangkap bola kasti. 

Penggunaan modifikasi yang tidak biasa akan menarik karena siswa merasakan hal yang 

baru, sehingga pada akhirnya siswa akan melakukan tugas gerak dengan konsep mendalam 

dan tercapailah efektivitas pembelajaran karena siswa telah mencapai ketuntasan belajar. 

 

I. Hipotesis Tindakan 

Menurut Kunandar (2009: 89) bahwa hipotesis dalam penelitian tindakan bukan hipotesis 

perbedaan atau hubungan melainkan hipotesis tindakan. Rumusan hipotesis memuat 

tindakan yang diusulkan untuk menghasilkan perbaikan yang diinginkan. Adapun rumusan 

hipotesis tindakan dalam penelitian ini adalah : 



“Dengan penggunaan modifikasi berupa bola berekor, bola kertas dan bola plastik kecil 

dapat meningkatkan keterampilan gerak dasar lempar tangkap bola kasti siswa Kelas V SD 

Negeri 1 Rajabasa Jaya Tahun Pelajaran 2011/2012”. 

 

 

 


	1. Tahap Kognitif
	Merupakan tahap awal dalam belajar motorik, dalam tahap ini seseorang harus memahami mengenai hakikat kegiatan yang dilakukan dan juga harus memperoleh gambaran yang jelas baik secara verbal maupun visual mengenai tugas gerakan atau model teknik yang akan dipelajari agar dapat membuat rencana pelaksanaan yang tepat.Pada tahap ini guru setiap akan memulai mengajarkan suatu keterampilan gerak, pertama kali yang harus dilakukan adalah memberikan informasi untuk menanamkan konsep-konsep tentang apa yang akan dipelajari oleh siswa dengan benar dan baik. Setelah siswa memperoleh informasi tentang apa, mengapa, dan bagaimana cara melakukan aktifitas gerak yang akan dipelajari, diharapkan di dalam benak siswa telah terbentuk motor-plan, yaitu keterampilan intelektual dalam merencanakan cara melakukan keterampilan gerak. Apabila tahap kognitif ini tidak mendapakan perhatian oleh guru dalam proses belajar gerak, maka sulit bagi guru untuk  menghasilkan anak yang terampil mempraktikkan aktivitas gerak yang menjadi prasyarat tahap belajar berikutnya. 
	2. Tahap Asosiatif/Fiksasi
	Pada tahap ini pengembangan keterampilan dilakukan melalui adanya praktek secara teratur agar perubahan prilaku gerak menjadi permanen. Selama latihan harus adanya semangat dan umpan balik untuk mengetahui apa yang dilakukan itu benar atau salah. Pola gerakan sudah sampai pada taraf merangkaikan urutan-urutan gerakan yang didapatkan secara keseluruhan dan harus dilakukan secara berulang-ulang sehingga penguasaan terhadap gerakan semakin meningkat.Apabila siswa telah melakukan latihan keterampilan dengan benar dan baik, dan dilakukan secara berulang baik di sekolah maupun di luar sekolah, maka pada akhir tahap ini siswa diharapkan telah memiliki keterampilan yang memadai.
	3. Tahap Otomatis
	Setelah melakukan latihan gerakan dalam jangka waktu yang relatif lama, maka akan memasuki tahap otomatis atau dapat melakukan aktivitas secara terampil, artinya siswa dapat merespon secara cepat dan tepat terhadap apa yang ditugaskan oleh guru untuk dilakukan. Secara fisiologi hal ini dapat diartikan bahwa pada diri seseorang tersebut telah terjadi kondisi reflek bersyarat, yaitu terjadinya pengerahan tenaga mendekati pola gerak reflek yang sangat efisien dan hanya akan melibatkan unsur motor unit yang benar-benar diperlukan untuk gerakan yang diinginkan. Pada tahap ini kontrol terhadap penampilan gerakan semakin tepat dan konsisten, siswa telah dapat mengerjakan tugas gerak tanpa berpikir lagi terhadap apa yang akan dan sedang dilakukan dengan hasil yang baik dan benar.

