
Permasalahan: 

Saat mengajar mata pelajaran PJOK di kelas 5 SD, saya pernah menghadapi permasalahan 

terkait partisipasi siswa dalam aktivitas fisik. Beberapa siswa, terutama yang kurang percaya diri 

dengan kemampuan fisiknya atau yang memiliki kekhawatiran akan diejek oleh 

teman-temannya, sering kali enggan berpartisipasi aktif dalam kegiatan olahraga. Mereka 

cenderung menarik diri dan menghindari aktivitas yang melibatkan gerakan atau kompetisi. Ini 

menjadi tantangan karena partisipasi aktif adalah kunci untuk mencapai tujuan pembelajaran di 

PJOK, yang mencakup peningkatan kebugaran fisik dan pengembangan keterampilan motorik. 

 

Upaya untuk Menyelesaikannya: 

Untuk mengatasi masalah ini, saya mengambil beberapa langkah strategis: 

   - **Menciptakan Lingkungan yang Aman dan Mendukung**: Saya mulai dengan menekankan 

pentingnya saling menghargai dan menghormati dalam setiap aktivitas olahraga. Saya 

memastikan bahwa semua siswa memahami bahwa setiap orang memiliki kemampuan yang 

berbeda-beda dan bahwa tidak ada ruang untuk mengejek atau merendahkan satu sama lain. 

   - **Mengadaptasi Kegiatan**: Saya mengadaptasi beberapa aktivitas agar lebih inklusif, 

dengan menyediakan alternatif yang lebih mudah bagi siswa yang kurang percaya diri. 

Misalnya, dalam permainan bola, saya memberikan pilihan untuk bermain dengan bola yang 

lebih ringan atau dalam kelompok yang lebih kecil agar tekanan kompetisi berkurang. 

   - **Menggunakan Pujian dan Motivasi Positif**: Saya memberikan pujian kepada siswa yang 

berusaha, terlepas dari hasilnya. Saya fokus pada kemajuan individu daripada membandingkan 

siswa satu dengan yang lain. Ini membantu meningkatkan kepercayaan diri mereka dan 

mendorong mereka untuk lebih aktif berpartisipasi. 

   - **Melibatkan Siswa dalam Pengambilan Keputusan**: Saya melibatkan siswa dalam memilih 

beberapa jenis aktivitas olahraga yang akan dilakukan, sehingga mereka merasa lebih memiliki 

kontrol dan minat terhadap kegiatan tersebut.  

 

 

 



Hasil dari Upaya: 

Hasil dari upaya ini cukup memuaskan. Siswa yang sebelumnya enggan berpartisipasi mulai 

menunjukkan peningkatan kepercayaan diri dan lebih aktif terlibat dalam kegiatan olahraga. 

Lingkungan kelas menjadi lebih positif dan inklusif, dengan siswa yang saling mendukung satu 

sama lain. Selain itu, kebugaran fisik dan keterampilan motorik mereka juga mengalami 

peningkatan karena keterlibatan yang lebih konsisten dalam aktivitas PJOK. 

 

Pengalaman Berharga: 

Pengalaman ini memberikan saya pemahaman mendalam tentang pentingnya menciptakan 

lingkungan belajar yang mendukung, di mana setiap siswa merasa aman dan dihargai. Saya 

belajar bahwa dalam PJOK, fokus tidak hanya pada hasil fisik, tetapi juga pada perkembangan 

sosial dan emosional siswa. Selain itu, fleksibilitas dalam pendekatan dan kemampuan untuk 

mengenali kebutuhan individu siswa sangat penting untuk mendorong partisipasi aktif mereka. 

Membangun kepercayaan diri siswa dan mendorong mereka untuk menghargai kemajuan diri 

sendiri adalah kunci dalam mengajarkan pelajaran yang melibatkan keterampilan fisik. 


