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Info Artikel Abstract
Diajukan: 2026-02-26 The purpose of physical education is to develop students in various aspects, including
Direvisi: 2026-03-16 habituation of healthy lifestyle, physical fitness, motor skills, moral and social actions,
Diterima: 2026-03-20 and emotional development. However, in the learning process, many teachers still
Diterbitkan: 2026-03-27 emphasize repetitive movement exercises. This monotonous learning method can
cause boredom and reduce student interest and participation in participating in
Keywords: learning. The purpose of this study was to determine the improvement of shooting
Analysis; shooting; basketball; learning outcomes in basketball games through imaginary learning methods in class
method; imaginary VII students of SMPN 5 Lumajang. The researcher used classroom action research

with 2 cycles, cycle I and cycle II. There are three stages in cycle I, namely; design,
activities and observations, and reflection. The study was conducted at SMP Negeri 5
Lumajang in the 2025/2026 academic year, class VII E totaling 30 students. Data
obtained in the form of learning outcome tests and observation sheets. From the
analysis results, it was found that student learning achievement increased from before
the cycle, cycle I, and cycle II, namely, before the cycle (6.67%), cycle I (43.33%), and
cycle II (83.33%) meaning that between before PTK and cycle I there was an increase
in the percentage of completeness of 36.66% and between cycle I and cycle II there
was an increase in the percentage of completeness of 40.00% for the domain of
learning outcomes. The results of the study showed that the Imaginary Learning
Method can improve the learning outcomes of basketball shooting for class VII E
students of SMP Negeri 5 Lumajang in the 2025/2026 Academic Year and the
Imaginary Learning Method can be used as an alternative in learning physical

education.
Kata Kunci: Tujuan pendidikan jasmani adalah mengembangkan peserta didik dalam berbagai
Analisis; menembak; bola basket; aspek, meliputi pembiasaan pola hidup sehat, kebugaran jasmani, keterampilan gerak,
metode; imajiner tindakan moral dan sosial, serta pengambangan emosional. Namun, dalam proses

pembelajaran masih banyak guru yang lebih menitikberatkan pada latihan gerakan
yang dilakukan secara berulang-ulang. Metode pembelajaran yang monoton seperti ini
dapat menimbulkan kebosanan dan menurunkan minat serta partisipasi siswa dalam
mengikuti pembelajaran. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui peningkatan
hasil belajar menembak dalam permainan bola basket melalui metode pembelajaran
imajiner pada siswa kelas VII SMPN 5 Lumajang. Peneliti menggunakan penelitian
tindakan kelas dengan 2 siklus, siklus I dan siklus II. Ada tiga tahap dalam I siklus
yaitu; rancangan, kegiatan dan pengamatan, dan refleksi. Penelitian dilakukan di SMP
Negeri 5 Lumajang tahun pelajaran 2025/2026 kelas VII E berjumlah 30 siswa. Data
diperoleh berupa hasil tes hasil belajar dan lembar observasi. Dari hasil analisa didapat
bahwa prestasi belajar siswa mengalami peningkatakan dari sebelum siklus,siklus I,
dan siklus II yaitu, sebelum siklus (6,67% ),siklus I (43,33%), dan siklus II (83,33%)
berarti antara sebelum PTK dan siklus I ada kenaikan prosentase ketuntasan sebesar
36.66 % dan antara siklus I dan siklus II ada kenaikan persentase ketuntasan sebesar
40.00 % untuk ranah hasil belajar. Hasil penelitian menunjukkan bahwa metode
Metode Pembelajaran imajiner dapat meningkatkan hasil belajar menembak bola
basket siswa kelas VII E SMP Negeri 5 Lumajang Tahun Ajaran 2025/2026 serta
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metode pembelajaran imajiner dapat digunakan sebagai alternatif dalam pembejalaran

pendidikan jasmani.
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PENDAHULUAN

Tujuan pendidikan jasmani adalah
mengembangkan peserta didik dalam berbagai
aspek, meliputi pembiasaan pola hidup sehat,

kebugaran jasmani, keterampilan gerak,
tindakan moral dan sosial, serta pengambangan
emosional  (Agusniatih,  2025).  Secara

sistematis, pendidikan jasmani berperan dalam
membantu peserta didik mengenal dan menjaga
lingkungan yang bersih serta mendukung
tercapainya tujuan pendidikan  nasional
(Aspasia, 2017).

Pertumbuhan fisik serta perkembangan
psikis secara seimbang merupakan sarana dari
pendidikan jasmani. Fokus pembelajaran
dalam pendidikan jasmani secara holistik tidak

hanya aspek psikomotorik saja, namun
pembentukan karakter peserta didik
(Agusniatih, 2025). Pendidikan jasmani
memiliki kontribusi sangat besar terhadap

perkembangan holistik peserta didik, mulai dari
fisik, psikis hingga karakter (Aspasia, 2017).

Tantangan yang berat oleh guru adalah
saat proses pembelajaran. Peserta didik masih
banyak yang kurang memperhatikan saat guru
memberikan materi berupa teori atau praktek.
Sebagian siswa cenderung asyik bermain
sendiri dengan teman, saat materi dijelaskan
oleh guru, serta kurang percaya diri saat
diminta memperagakan gerakan (Indah et al.,
2025). Mereka sering saling menunggu, takut
ditunjuk, dan menunjukkan motivasi belajar
yang rendah. Kondisi tersebut berdampak pada
hasil belajar yang kurang optimal ketika
dilakukan penilaian atau tes (Khuzainatun et
al., 2025).

Banyak guru saat melakukan proses
pembelajaran lebih menitikberatkan pada
latthan gerakan yang dilakukan secara
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berulang-ulang (Ihwanto, 2021). Metode
pembelajaran yang monoton seperti ini dapat
menimbulkan kebosanan dan menurunkan
minat serta partisipasi siswa dalam mengikuti
pembelajaran (Aini et al., 2025).

Seiring berjalannya waktu mulai dikenal
konsep metode pembelajaran imajiner (imagery
learning). Di lingkungan atlet-atlet
berketerampilan tinggi, metode ini semakin
populer dan menunjukkan hasil yang positif
terthadap  peningkatan kemampuan dan
kemajuan belajar (Agusniatih, 2025). Namun
demikian, meskipun penggunaannya sudah
cukup luas di dunia olahraga prestasi, metode
pembelajaran imajiner masih jarang diterapkan
oleh guru Pendidikan Jasmani, khususnya di
lingkungan sekolah, dan masih terbatas
penelitian yang mengkajinya.

Mengapa ini terjadi? Permasalahan ini
disebabkan oleh kurangnya penguasaan guru,
khususnya guru pendidikan jasmani, terhadap
model-model pembelajaran yang inovatif dan
efektif (Masrun, 2019). Kurangnya pemahaman
tentang model-model pembelajaran pendidikan
jasmani menjadi penyebab proses belajar-
pembelajaran  berlangsung  secara  tidak
bervariasi, sehingga minat siswa berkurang dan
menimbulkan dampak rendahnya motivasi
serta hasil dari pembelajaran (Umamah et al.,
2025).

Agar siswa dapat menerapkan metode
pembelajaran imajiner (imagery learning),
mereka terlebih dahulu perlu memahami dan
menguasai teknik dasar yang akan dipelajari
(Faisal et al., 2025) (Pratiwi et al., 2025).
Dalam konteks ini, teknik yang dimaksud
adalah teknik menembak (shooting) dalam
permainan bola basket. Penguasaan teknik
tersebut dapat diajarkan melalui pendekatan
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pemodelan (modeling), yang dapat dilakukan
oleh guru, siswa yang lebih terampil, atlet,
maupun melalui media audiovisual
(Agusniatih, 2025).

Pemutaran video mengenai teknik dasar
yang dipelajari mampu membentuk gambaran
mental dan emosional dalam peserta didik.
Media audio-visual dapat menghadirkan
realitas yang lebih lengkap melalui unsur
gambar, suara, dan suasana yang mampu
menggugah  emosi serta  meningkatkan
perhatian siswa (Faisal et al., 2025).

Melalui tayangan tersebut, siswa tidak
hanya melihat gerakan secara visual, tetapi juga
membangun representasi mental tentang teknik
yang benar (Yasmi, 2025). Peserta didik
diharapkan mampu untuk mempraktikkan
gerakan sesuai dengan yang mereka amati
setelah menonton video (Faisal et al., 2025).

Permainan  bola  basket memiliki
beberapa teknik dasar yang dapat dikuasai.
Salah satu teknik dasar tersebut adalah
menembak. Teknik menembak dipilih dalam
penelitian ini, karena saat peneliti melihat
pembelajaran bola basket yang diajar teman
guru pada kelas VII, siswa melakukan metode
pembelajaran menembak masih banyak
kesalahan walaupun berkali-kali diberi contoh.
Kemudian peneliti mencoba pada siswa kelas
VII E 30 menit sebelum selesai berolahraga,
peneliti menyuruh melakukan menembak
dengan satu tangan 10 kali. Hasil dari mencoba
itu hanya dua siswa dari 30 siswa dikatakan
tuntas belajar.

Permasalahan yang menjadi dasar pada
GAP penelitian ini dapat dilihat dari hasil pre-
siklus di atas. Secara konteks penelitian,
menembak adalah teknik dasar dalam
pembelajaran bola basket yang sangat penting.
Siswa yang tidak bisa melakukan menembak
bola ke dalam ring saat dalam permainan, akan
berpengaruh kepada poin yang didapatkan.
Metode pembelajaran imajiner berupa video
membantu dalam pembelajaran siswa agar
siswa dapat mengetahui, menganalisis dan
mempraktekkan gerakan menembak dalam

bola basket. Dengan demikian, guru dapat
mengulang-ulang gerakan tersebut dengan
bantuan pembelajaran imajiner.

Pada penelitian atau penerapan ini,
pemodelan dilakukan dengan memanfaatkan
media audiovisual. Dengan  pemberian
pemodelan terlebih dahulu, siswa diharapkan
mampu memahami teknik secara konseptual
sebelum mempraktikkannya. Proses ini tidak
hanya meningkatkan hasil belajar motorik,
tetapi  juga secara tidak langsung
mengembangkan kemampuan kognitif siswa,
terutama dalam memahami, menganalisis, dan
merefleksikan gerakan yang dipelajari.

METODE
Metode dan Desain
Penelitian yang digunakan dalam

penelitian ini adalah penelitian tindakan kelas.
Masalah yang terjadi dalam suatu proses
pembelajaran di dalam kelas dapat dipecahkan
menggunakan strategi penelitian tindakan kelas
ini (Purwanto et al., 2024). Pendekatan ini
bersifat reflektif dengan menekankan proses
evaluasi dan perbaikan secara terus-menerus
guna meningkatkan kualitas praktik
pembelajaran secara berkelanjutan.

Partisipan

Subjek Penelitian Tindakan Kelas (PTK)
ini adalah siswa kelas VII E Semester 2 tahun
pelajaran  2025/2026, di SMP Negeri 5
Lumajang jumlah siswa 30, laki-laki 11,
perempuan 19. Subyek penelitian ini dipilih
karena peneliti melihat bahwa penguasaan
teknik siswa kurang baik, sehingga banyak
siswa yang tidak tuntas. Kegiatan ini dilakukan
selama 2 bulan yaitu di bulan Desember 2025
hingga awal Februari 2026.

Instrumen

Instrumen yang digunakan
penelitian ini adalah silabus, RPP, lembar
observasi kegiatan belajar mengajar, rubrik
penilaian hasil belajar.

dalam

Tabel 1. Kriteria Pengamatan

Aspek Indikator Deskripsi

Rubrik

Menembak dalam Persiapan

1. Meletakkan kaki di belakang garis 1.

Jika memenuhi 1
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permainan bola free throw dengan sikap seimbang kriteria
basket 2. Meletakkan tangan yang tidak 2. jika memenuhi
menembak disamping bola kriteria
3. Meletakkan tangan yang 3. jika memenuhi
menembak dibelakang bola kriteria
4. Siku masuk ke dalam . jika memenuhi
kriteria
Pelaksanaan 1. Melihat target serta  kaki 1. jika memenuhi
direntangkan kriteria
2. Melenturkan pinggang dan jari- 2. jika memenuhi
jari ke depan kriteria
3. Melepaskan bola melalui jari 3. jika memenuhi
telunjuk dan jari tengah kriteria
4. Tangan penyeimbang pada bola 4. jika memenuhi
sampai terlepas kriteria
Gerak 1. Lengan terentang . jika memenuhi
Lanjut 2. Jari telunjuk menunjuk target kriteria
3. Telapak tangan meng hadap ke 2.jika memenuhi
bawah setelah kriteria
menembak/Menembak Dalam 3. jika memenubhi
Permainan kriteria
4. Posisi lengan tetap di atas sampai 4. jika memenuhi
bola masuk ke dalam ring. kriteria
Prosedur dua. Selain itu, guru juga menjelaskan dari
Setiap  siklus terdiri atas tahap sudut pandang kedisiplinan dalam metode
perencanaan, gabungan  tindakan  dan pembelajaran, bahwa salah satu kunci sukses

pengamatan, serta refleksi (Khomisah, 2025).
Pada siklus selanjutnya, proses dimulai dengan
perencanaan yang telah direvisi berdasarkan
hasil refleksi pada siklus sebelumnya, kemudian
dilanjutkan dengan tahap tindakan dan
pengamatan, serta diakhiri dengan refleksi.

Berikut ini  adalah  visualisasi melalui
pendekatan PTK;
Observasi  dilaksanakan dalam dua

siklus, yaitu siklus I dan siklus II. Pada setiap
siklus diberikan perlakuan yang sama dengan
alur kegiatan yang serupa dan membahas satu
subpokok bahasan. Setiap siklus diakhiri
dengan tes keterampilan untuk mengukur hasil
belajar peserta didik. Pada Siklus I,
direncanakan pembelajaran ini memberikan
penjelasan kepada siswa bahwa mulai saat
tersebut siswa harus melakukan hasil belajar
menembak dalam permainan bola basket yang
diberikan guru menggunakan strategi metode
pembelajaran  imajiner. Namun sebelumnya
guru menjelaskan bahwa hasil belajar didapat
dari nilai proses di tambah nilai produk di bagi
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adalah disiplin dalam berlatih.

Pada  Siklus 1II,
pengamatan, meliputi tindakan yang dilakukan
oleh peneliti sebagai upaya membangun
pemahaman konsep siswa serta mengamati
hasil atau dampak dari diterapkannya metode
pembelajaran metode pembelajaran imajiner
dan penugasan. Setiap pertemuan dilaksanakan
selama 3 x 40 menit.

Guru membagi siswa dalam 4 kelompok,
satu kelompok terdiri dari 5 dan 6 siswa putra,
9 dan 10 siswa putri. Siswa diberi tugas untuk
mengamati video diulang sebanyak 2x tentang
cara melakukan menembak dalam permainan
bola basket yang benar. Guru memberikan
penjelasan kepada siswa diantara pemutaran
video, durasi film 1 menit 19 detik. Memberi
kesempatan pada siswa untuk bertanya.

Siswa diajak mempraktekkan menembak
dalam permainan bola basket dari jarak 2 meter
dari titik tengah ring basket untuk putri dan 3
meter dari titik tengah ring basket untuk putra
secara bergantian dalam kelompok dengan cara

tindakan  dan
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tiap kelompok baris ke belakang, siswa paling
depan melakukan menembak yang sebelumnya
mengingat gerakan dalam video dan siswa ke
dua juga mengingat gerakan dalam video saat
teman depannya melakukan shoting. Tiap
siswa melakukan menembak 10x. Siswa laki-
laki di lapangan sebelah kiri, sedangkan puteri
di sebelah kanan, sesuai dengan tugas yang
diberikan oleh guru. Bermain bola basket
dengan menerapkan apa yang telah dipelajari
untuk memupuk nilai kerjasama dan
bertanggung jawab selama bermain.

Analisis Data

Teknik pengumpulan data dalam
penelitian ini menggunakan metode tes dan
non-tes. Instrumen tes yang digunakan berupa
tes unjuk kerja atau tes hasil belajar untuk
mengukur kemampuan siswa. Selain itu,
digunakan lembar observasi untuk mengetahui
proses pembelajaran yang berlangsung. Lembar
observasi atau lembar pengamatan memuat
kegiatan guru dan selama proses
pembelajaran berlangsung.

siswa

Tabel 2. Kriteria Penilaian

Berdasarkan analisis dilapangan tentang
kemampuan siswa SMP Negeri 5 Lumajang,
dalam melakukan shooting pada saat sebelum
dilakukan tindakan penelitian terlihat dari 30
siswa 2 siswa yang mampu mendapatkan nilai
2.66 ketas dari 10 kali kesempatan yang
diberikan oleh peneliti dalam melakukan
shooting bola basket, ini berarti hanya 93,33%
siswa belum mampu melakukan shooting bola
basket dengan baik. Kondisi ini dapat diketahui
dari hasil uji tes hasil belajar yang dilakukan
oleh penulis sebelum diadakan penelitian
tindakan kelas

Tabel 4. Hasil Siklus I

No Hasil Jumlah Ketuntasan

Nilai Belajar
Siswa (%)

1 Nilai 17 56,67 Belum
kurang Tuntas
dari 2.66

2 Nilai 13 43,33
2.66
keatas

Jumlah 30 100

Dari hasil tersebut dapat dilihat bahwa
siswa yang belum mampu melakukan shooting
bola basket dengan baik (mendapat nilai point
kurang dari 2,66 ada 17 siswa dan yang
mendapat point nilai 2,66 keatas ada 13 siswa.
Jika di prosentasekan secara klasikal siswa yang
sudah dapat melakukan shooting dengan baik
baru 43,33% dari jumlah siswa yang ada
padahal indikator ketuntasan yang diharapkan
penulis adalah jika telah mencapai keberhasilan
lebih dari 75%. Sehingga dari apa yang didapat
dalam siklus pertama belum dapat dikatakan
berhasil.

Tabel 5. Hasil Siklus II

No. Rentang Nilai  Predikat
1 0 - 1.00 D. Belum Tuntas
2 1.01-1.33 D+ Belum Tuntas
3 1.34-1.66 C-.  Belum Tuntas
4 1.67-2.00 C Belum Tuntas
5 2.01-2.33 C+ Belum Tuntas
6 2.34-2.65 B- Belum Tuntas
7 2.66 - 3.00 B Tuntas
8 3.01-3.33 B+ Tuntas
9 3.34-3.66 A-  Tuntas
10 3.67-4.00 A Tuntas
HASIL
Tabel 3. Hasil Pre-Siklus
No Hasil Jumlah Ketuntasan
Nilai Siswa (%) Belajar
1 Nilai 28 93,33 Belum
kurang Tuntas
dari 2.66
2 Nilai 2 6,67
2.66
keatas
Jumlah 30 100

No. Hasil Jumlah Ketuntasan
Nilai Siswa (%) Belajar

1 Nilai 5 16,67 Tuntas
kurang
dari 2.66

2 Nilai 25 83,33
2.66 ke
atas

Jumlah 30 100
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Dari hasil tersebut dapat dilihat bahwa
siswa yang belum mampu melakukan shooting
bola basket dengan baik (mendapat nilai point
kurang dari 2,66 hanya ada 5 orang dan yang
mendapat point nilai 2,66 keatas ada 25 orang.
Jika di prosentasekan secara klasikal siswa yang
sudah dapat melakukan shooting dengan baik
sudah mencapai nilai 83,33% dari jumlah siswa
yang ada. Hal ini menunjukkan bahwa siswa
telah mencapai ketuntasan pelaksanaan
kegiatan shooting dengan baik karena indikator
ketuntasan yang diharapkan penulis adalah jika
telah mencapai keberhasilan lebih dari 75%.
Sehingga dari apa yang didapat dalam siklus
kedua ini telah melebihi batas ketuntasan atau
telah berhasil.

PEMBAHASAN

Adapun pembahasan secara kualitatif
dari hasil temuan dan refleksi dapat dijelaskan
sebagai berikut. Dengan menggunakan Metode
pembelajaran imajiner, siswa  dapat
meningkatkan kemampuan teknik skooting bola
basket dengan baik, hal ini terbukti dengan
adanya nilai peningkatan prestasi siswa yang
didapat pada setiap siklusnya yang dapat
diuraikan sebagai Dberikut: kondisi siswa
sebelum diadakan PTK , dari 30 siswa yang ada
yang mampu melakukan shooting dengan benar
hanya 2 orang atau 6,67% saja.

Setelah diadakan PTK pada putaran
siklus I, dari 30 siswa yang ada yang mampu
melakukan shooting dengan benar meningkat
menjadi 13 orang atau 43,33% dari siswa yang
ada. Setelah diadakan PTK pada putaran siklus
II, dari 30 siswa yang ada yang mampu
melakukan shooting dengan benar meningkat
menjadi 25 orang atau 83,33% dari siswa yang
ada.

Menurut pengamatan dalam mengikuti
kegiatan penelitian tindakan kelas semua siswa
kelihatan sportif dan sangat termotivasi untuk
dapat menguasai teknik dengan benar. Dengan

metode pembelajaran imajiner yang
memanfaatkan peran siswa, dapat dilihat
adanya siswa saling bekerja sama untuk

mendapatkan point yang baik (tidak saling
menjatuhkan) (Angga et al., 2025).

Siswa semakin percaya diri atas apa
yang telah mereka dapatkan, yakni teknik-
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teknik dasar shooting dengan benar, sehingga

tinggal pembinaan metode pembelajaran
berikutnya lebih ditingkatkan. Peningkatan
kemampuan tidak terlepas dari metode

pembelajaran imajiner memanfaatkan peran
siswa dalam metode pembelajaran (Hastuti &
Widayati, 2025).

Banyak peningkatan yang dicapai oleh
siswa dalam hal penguasaan teknik dasar
permainan bola basket khususnya teknik dasar
shooting atau lemparan bola ke jala/basket
serta bertambahnya kekompokan siswa dalam
bekerja sama dalam suatu tim, hal ini tidak
terlepas dari metode pembelajaran imajiner.
Pemutaran video mengenai teknik dasar yang
dipelajari mampu membentuk gambaran
mental dan emosional dalam peserta didik.
Media audio-visual dapat menghadirkan
realitas yang lebih lengkap melalui unsur
gambar, suara, dan suasana yang mampu
menggugah  emosi serta  meningkatkan
perhatian siswa (Faisal et al., 2025).

KESIMPULAN
Berdasarkan penelitian yang telah
penulis lakukan, banyak peningkatan yang

dicapai oleh siswa dalam hal penguasaan teknik
dasar permainan bola basket khususnya teknik
dasar shooting atau lemparan bola ke jala/basket
serta bertambahnya kekompokan siswa dalam
bekerja sama dalam suatu tim, hal ini tidak
terlepas dari metode pembelajaran imajiner.
Untuk kesempurnaan penelitian tindakan kelas
ini dalam penulisan karya ilmiah ini penulis
akan mencoba memberikan kesimpulan dari
apa yang telah didapatkan dalam penelitian.

Bentuk peningkatan dapat terlihat dari
hasil yang didapat pada setiap siklusnya dengan
memperhatikan  kondisi  siswa  sebelum
diadakan penelitian tindakan kelas, yang mana
peningkatan kemampuan shooting bola basket
yang diberikan dengan teknik metode
pembelajaran melalui metode pembelajaran
imajiner secara singkat dapat diamati dari
setiap siklusnya.

Sebelum tindakan jumlah siswa yang
mampu melakukan shooting hanya 2 siswa saja
atau hanya 6,67% dari subyek yang ada.
Setelah tindakan siklus I jumlah siswa yang
mampu melakukan shooting meningkat menjadi
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13 siswa atau 43,33% dari subjek yang ada.
Setelah tindakan siklus II jumlah siswa yang
mampu  melakukan  shooting  semakin
meningkat menjadi 25 siswa atau 83,33% dari
subyek yang ada. Kesimpulannya,
pembelajaran bola basket yang berhasil
menggunakan metode pembelajaran imajiner
dapat meningkatkan kemampuan menembak
bola basket siswa kelas VII E SMP Negeri 5
Lumajang Tahun Ajaran 2025/2026.
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