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ABSTRAK
Parameter prestasi yang paling penting dalam pembelajaran tolak peluru pada siswa SMP adalah bagaimana melakukan fase awal, faese pelaksanaan, dan fase akhir dengan teknik yang benar. Berdasarkan hasil observasi pra penelitian yang peneliti lakukan hasil belajar tolak peluru siswa kelas VII masih di bawah KKM, siswa masih kesulitan untuk mencapai hasil maksimal pada tolak peluru gaya O’Brien walau pun guru sudah memberikan contoh pelaksanaanya secara benar. Tujuan penelitian ini adalah Untuk mengetahui upaya peningkatan hasil belajar tolak peluru gaya O,brien dengan menggunakan media audio visual pada siswa kelas VII di SMP Negeri 1 Sungai Raya. Metode penelitian yang penulis gunakan dalam penelitian ini adalah penilitian tindakan kelas (classroom action research). Hasil penelitian pada siklus I melalui media audio visual di dapat nilai rata-rata individu sebesar 57,86, kemudian pada evaluasi II yang dilakukan pada siklus II yang juga menggunakan media audio visual  mengalamai peningkatan yang begitu baik dan signifikan dari pada hasil evaluasi pada siklus I  yang mana nilai rata-rata individu pada siklus 3 mencapai 75,81, hal ini membuktikan bahwa media audio visual dapat meningkatkan kemampuan tolak peluru gaya O’Brien siswa kelas  VII SMP Negeri 1 Sungai Raya.  Disarankan Untuk guru hendaknya juga melakukan tindakan perbaikan kelas setiap melakukan kegiatan belajar mengajar, agar kegiatan belajar mengajar dapat lebih efektif dan dapat meningkatkan keterampilan siswa dengan semakin baik, guru juga dapat menerapkan model tersebut pada kelas yang lain apabila situasi dan  kondisinya sesuai dengan kelas tersebut. Untuk siswa agar lebih berkonsentrasi dalam kegiatan pembelajaran agar dapat mengamati pembelajaran dengan baik dan siswa hendaknya lebih percaya diri dalam menyampaikan ide/gagasan nya dalam proses pembelajaran
Kata Kunci	: Peningkatan, Tolak Peluru gaya O’Brien, Audio Visual
ABSTRACT

The most important achievement parameter in shot put learning for junior high school students is how to do the initial phase, the implementation phase, and the final phase with the correct technique. Based on the results of pre-research observations, the researchers conducted the shot put learning outcomes for class VII students who were still below the KKM, students still had difficulty achieving maximum results in the O'Brien style shot put even though the teacher had given examples of how to do it correctly. The purpose of this study was to find out the efforts to increase the learning outcomes of O,brien style shot put using audio-visual media in class VII students at SMP Negeri 1 Sungai Raya. The research method that the authors used in this study was classroom action research. The results of the research in cycle I through audio-visual media obtained an average individual value of 57.86, then in the second evaluation which was carried out in cycle II which also used audio-visual media experienced a very good and significant increase from the results of the evaluation in cycle I where the average individual score in cycle 3 reached 75.81, this proves that audio-visual media can improve the ability of O'Brien style shot put students of class VII SMP Negeri 1 Sungai Raya. It is recommended that teachers should also take corrective actions in class every time they carry out teaching and learning activities, so that teaching and learning activities can be more effective and can improve student skills better, teachers can also apply this model to other classes if the situation and conditions are in accordance with the class. For students to concentrate more on learning activities so that they can observe learning properly and students should be more confident in conveying their ideas / ideas in the learning process
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PENDAHULUAN
Pembelajaran PJOK mengandung makna pendidikan yang menggunakan aktivitas jasmani untuk menghasilkan peningkatan secara menyeluruh terhadap kualitas fisik, mental, dan emosional siswa. Kata aktivitas jasmani mengandung makna bahwa pembelajaran berbasis aktivitas fisik. Kata olahraga mengandung makna aktivitas jasmani yang dilakukan dengan tujuan untuk memelihara kesehatan dan memperkuat otot-otot tubuh. Kegiatan pembelajaran ini dapat dilakukan sebagai kegiatan yang menghibur, menyenangkan atau juga dilakukan dengan tujuan untuk meningkatkan prestasi. Sementara kualitas fisik, mental dan emosional disini bermakna, pembelajaran PJOK membuat siswa memiliki kesehatan yang baik, kemampuan fisik, memiliki pemahaman yang benar, memiliki sikap yang baik tentang aktifitas fisik, sehingga sepanjang hidupnya mereka akan memiliki gaya hidup sehat dan aktif (Muhajir, 2017:5)
Pendidikan Jasmani dan Olahraga merupakan media untuk mendorong perkembangan keterampilan motorik, kemampuan fisik, pengetahuan, penalaran, penghayatan nilai (sikap-mental-spiritual-sosial), dan pembiasaan pola hidup sehat yang bermuara untuk merangsang pertumbuhan serta perkembangan yang seimbang. Dengan Pendidikan Jasmani dan Olahraga peserta didik akan memperoleh berbagai ungkapan yang erat kaitannya dengan kesan pribadi yang menyenangkan serta berbagai uangkapan yang kreatif, inovatif, terampil, memiliki kebugaran jasmani, kebiasaan hidup sehat, dan memiliki pengetahuan serta pemahaman terhadap gerak manusia (Husdarta, 2011:23)
Menurut Winarno (2006:1) Mata pelajaran Pendidikan Jasmani yang disajikan di sekolah bertujuan membantu anak didik menuju kearah kedewasaan. Intensitas pendidikan (paedagogis) dalam mata pelajaran pendidikan jasmani menurut meliputi empat pokok pikiran: (1) pembentukan gerak, (2) pembentukan prestasi, (3) pembentukan sosial, dan (4) pembentukan badan. Salah satu pembelajaran pendidikan jasmani di SMP adalah Atltetik.
Menurut Suroto dalam Ramadhani dan Herdyanto dkk (2015:1). Atletik adalah gabungan dari beberapa jenis olahraga yang secara garis besar dapat dikelompokkan menjadi lari, lompat dan lempar. Di dalam olahraga lempar dikenal 4 kategori perlombaan yaitu : Lempar cakram, Lempar lembing, Lontar Martil dan Tolak Peluru. 
Salah satu nomor itu  tersebut adalah tolak peluru.Tolak peluru  sebagai salah satu nomor lempar  mempunyai karaktristik gerak dan teknik  tersendiri.Untuk itu harus di pelajari dan  dilatih secara baik dan intensif untuk  dapat mengusai gerakan teknik tolak  peluru. Tolak peluru merupakan suatu  usaha menolak peluru sejauh mungkin  dengan gaya dan teknik yang benar.  Dalam nomor tolak peluru di  kenal dua  gaya tolakan, yaitu : gaya Ortodoks  (gaya menyamping) dan gaya O’Brien  (Nova, 2018:77)
Parameter prestasi yang paling penting dalam pembelajaran tolak peluru pada siswa SMP adalah bagaimana melakukan fase awal, faese pelaksanaan, dan fase akhir dengan teknik yang benar. Berdasarkan hasil observasi pra penelitian yang peneliti lakukan hasil belajar tolak peluru siswa kelas VII masih di bawah KKM, siswa masih kesulitan untuk mencapai hasil maksimal pada tolak peluru gaya O,Brien walau pun guru sudah memberikan contoh pelaksanaanya secara benar, hal ini disebabkan siswa belum bisa melakukan tahapan teknik tolak puluru dengan benar yaitu gerakan awal, pelaksanaan dan gerakan akhir karena  terlihat bahwa guru bidang  studi menghadapi kesulitan dalam  melakukan feed back kepada siswa pada  saat proses pembelajaran tolak peluru  berlangsung
Salah satu upaya yang dapat dilakukan untuk menigkatkan hasil tolok peluru yaitu dengan menggunakan media audio visual.  Ramli (2012:88) menyatakan dengan menggunakan video (disertai suara atau tidak), kita dapat menunjukkan kembali gerakan tertentu. Gerak yang ditunjukkan itu dapat berupa rangsangan yang serasi, atau berupa respon yang diharapkan dan siswa. Dalam peragaan media audio visual sebagai bahan evaluasi siswa dapat mendengar dan menyaksikan atau melihat teknik dan bentuk cara melakukan teknik gerakan tolak peluru yang sebenarnya. Sehingga dengan di gunakan media audio visual ini, membantu daya nalar penalaran siswa karna siswa pasti lebih tertarik dengan metode tampilan audio visual di bandingkan dengan peragaan yang di contohkan sehingga peserta didik lebih memahami dan lebih aktif

Pengertian Pendidikan Jasmani
Pendidikan Jasmani adalah proses pendidikan yang memanfaatkan aktivitas jasmani yang direncanakan secara sistematik bertujuan untuk mengembangkan dan meningkatkan individu secara organik, neuromuskuler, perseptual, kognitif, dan emosional, dalam kerangka sistem pendidikan nasional. 
Menurut Abduljabar (2008:45) “Pendidikan jasmani adalah fase dari program pendidikan keseluruhan yang memberikan kontribusi, terutama melalui pengalaman gerak, untuk pertumbuhan dan perkembangan secara utuh untuk tiap anak.”. Pendidikan jasmani didefinisikan sebagai pendidikan dan melalui gerak dan harus dilaksanakan dengan cara-cara yang tepat agar memiliki makna bagi anak. Pendidikan jasmani merupakan program pembelajaran yang memberikan perhatian yang proporsional dan memadai pada domain-domain pembelajaran, yaitu psikomotor, kognitif, dan afektif

Pengertian Belajar
Belajar adalah suatu kata yang sudah akrab dengan sebuah lapisan masyarakat. Bagi pelajar atau mahasiswa kata belajar merupakan kata yang tidak asing. Bahkan sudah merupakan bagian yang tidak terpisah kan dari semua kegiatan mereka dalam menurut ilmu di lembaga pendidikan formal. Kegiatan belajar mereka lakukan setiap waktu sesuai dengan keinginan. Entah malam hari, siang hari, sore hari, atau pagi hari. Masalah pengertian belajar ini, para ahli psikologi dan pendidikan mengemukan rumusan yang berlainan sesuai dengan bidang keahlian masing – masing. Tentu saja mereka mempunyai alasan yang dapat di pertanggung jawabkan secara ilmiah.
Menurut Djamarah dan Zein (2011:13) “Belajar merupakan proses dimana tingkah laku ditimbulkan atau diubah melalui latihan dan pengalaman”. Menurut Slameto (2010:3) “belajar ialah sebuah proses usaha yang dilakukan seseorang untuk memperoleh suatu perubahan tingkah laku yang baru secara keseluruhan, sebagai hasil pengalamannya sendiri dalam interaksi dengan lingkungannya”.Perubahan yang terjadi dalam diri seseorang banyak sekali sifat maupun jenisnya karena itu sudah tentu tidak setiap perubahan dalam diri seseorng merupakan perubahan dalam arti belajar. Menurut Sagala (2011:11) “Belajar adalah sebagai suatu proses dimana seorang individu berubah perilakunya sebagai akibatndari pengalaman”. Sedangkan menurut Sagala (2011:11) “Belajar merupakan proses yang terjadi dalam jangka waktu yang lama melaui latihan yang membawa terjadinya perubahan dalam diri sendiri”.
Hasil Belajar
Menurut Priansa (2019) “Hasil belajar atau achievement merupakan realisasii atau pemekaran dan kecakapan seseorang”.  Senada dengan hal tersebut Syah (2015:150) mengungkapkan bahwa hasil belajar ideal meliputi segenap ranah psikologis yang berubah sebagai akibat pengelaman dan proses belajar  peseta didk. Hasil belajar juga dapat diartikan kemampuan yang diperoleh siswa di sekolah melalui kegiatan belajar. Belajar itu sendiri suatu proses dari seseorang yang berusaha untuk memperoleh suatu bentuk perilaku yang relatif menetap.  Jadi untuk mendapatkan hasil belajar yang baik dan memuaskan tergantung pada sisiwa itu sendiri. Jika siswa itu menginginkan hasil belajar yang baik maka ia harus belajar dibarengi dengan sikap ketekunan, pererubahan keuletan serta kegigihan untuk belajar. Akan tetapi perlu diingat bahwa hasil belajar yang diperoleh siswa tidak semuanya sama, hal ini menunjukan bahwa siswa adalah masyarakat heterogen, selain tidak terlepas dari metode yang digunakan guru dalam mengajar pelajaran serta latihan ekstra.
Media Pembelajaran
Menurut Jauhari (2011:95) “Media berasal dari kata medium yang berarti diantara suatu istilah yang menunjukan segala sesuatu yang membawa informasi antara sumber dengan penerima”. Media pembelajaran adalah perantara atau pengantar pesan dari pengirim ke penerima pesan”.  Media pembelajan mencakup semua sumbr yang digunakan untuk melakukan komunikasi dengan siswa dapat berupa perangkat keras dan perangkat lunak. sebagai salah satu bentuk dan saluran untuk proses transmisi informasi / pesan. Priansa  (2019:130) berpendapat bahwa ”Media pembelajaran adalah berbagai jenis komponen dalam lingkungan peserta  didik untuk belajar”. Media pembelajaran dapat di pahami sebagai segala sesuatu yang dapat digunakan digunakan untuk menyalurkan pesan dari guru kepada peserta didik sehingga dapat merangsang pikiran, perasaan, minat serta serta perhatian peserta didik agar proses pembelajaran dapat berlangsung secara efektif.

Media Audio Visual
. Media audio visual merupakan alat peraga yang bersifat dapat didengar dan dapat dilihat yang dapat membantu siswa dalam belajar mengajar yang berfungsi memperjelas atau mempermudah dalam memahami bahasa yang sedang dipelajari Priansa, 2019:144). Dengan menggunakan media audio visual penyajian materi pembelajaran  bagi peserta didik semakin lengkap dan optimal.
Menurut Jauhari  (2011: 302) “Konsep pengajaran audio visual bermakna sejauh peralatan yang dipakai oleh para guru yang dalam menyampaikan konsep, gagasan, dan pengalaman yang ditangkap oleh indra pandang dan pendengar,” Penekanan utama dalam pengajaran audio visual adalah pada nilai belajar yang diperoleh melalui pengalaman kongkrit, tidak hanya didasarkan atas kata belaka, selanjutnya pengajaran dengan media audio visual dapat berarti bila dipergunakan sebagai bagian dari proses pengajaran, peralatan audio visual tidak harus digolongkan sebagai pengalaman belajar yang diperoleh dari pengindraan pandang dan dengar, tetapi sebagai alat teknologi yang bisa memperkaya serta memberikan pengalaman kongkrit kepada siswa.
Arsyad dalam Hasan (2016:25) bahwa bahan-bahan audio visual dapat memberikan banyak manfaat asalkan guru berperan aktif dalam proses pembelajaran. Sebagai media pembelajaran dalam pendidikan dan pembelajaran. Sebagai media pembelajaran dalam pendidikan dan pengajaran, media audio-visual mempunyai sifat sebagai berikut, yaitu kemampuan untuk meningkatkan persepsi, kemampuan untuk meningkatkan pengertian, kemampuan untuk meningkatkan transfer (pengalihan) belajar, kemampuan untuk memberikan penguatan (reinforcement) atau pengetahuan hasil yang di capai, dan kemampuan untuk meningkatkan retensi ( ingatan ).
Menurut Windasari (2019:40) Media audio visual memeiliki beberapa kelebihan, berikut kelebihan media audio visual: “(1) Memperjelas penyajian pesan agar tidak teralalu bersifat verbalistis (dalam bentuk kata-kata, tertulis dan lisan). (2) Mengatasi keterbatasan ruang, waktu dan daya indra, seperti: objek yang terlalu besar digantikan dengan realitas, gambar, film bingkai, film atau model. (3) Media audio visual dapat berperan dalam pembelajaran tutorial”.
Media pembelajaran sebagai komponen sistem pembelajaran, memiliki fungsi yang berbeda dengan fungsi komponen-komponen lainnya, yaitu sebagai komponen yang dimuati pesan pembelajaran untuk disampaikan kepada siswa. Dalam proses penyampaiannya media pembelaiaran dapat berfungsi dengan baik apabila media tersebut dapat digunakan secara perorangan maupun kelompok. Media pembelajaran merupakan bagian yang integral atau yang amat penting. Hubungan antara media pembelajaran dengan komponen sistem pembelajaran sebagai wujud pemecahan masalah belajar, dimana saling berkaitan antara metode, strategi dan media (Ramli 2012:17)
.
Tolak Peluru
Tolak peluru (the shot put) merupakan salah satu nomor yang terdapat dalam nomor lempar pada cabang olahraga atletik. Sesuai dengan namanya, tolak peluru dilakukan tidak dilempar, tetapi ditolak/didorong. Hal ini sesuai pula dengan peraturan, bahwa peluru itu harus didorong atau ditolak dari bahu dengan satu tangan. Tolak peluru adalah suatu bentuk gerakan menolak atau mendorong suatu alat bundar (peluru) yang terbuat dari logam dengan berat tertentu, yang dilakukan dari bahu dengan satu tangan untuk mencapai jarak sejauh-jauhnya (Muhajir, 2017:189)
Menurut Purnomo dan Dapan (2011:135) Tolak peluru merupakan bagian dari nomor lempar. Nomor ini mempunyai karakteristik sendiri, yaitu, peluru tidak dilemparkan, tapi ditolak atau didorong dari bahu dengan satu tangan, sesuai dengan peraturan IAAF. Berat peluru yang digunakan dalam perlombaan atletik tergantung pada jenis perlombaannya, biasanya berat peluru untuk perlombaan sifatnya nasional dan olimpiade untuk putra 7,25 kg dan putri 4 kg.
Menurut Rahmat (2015:110) Tolak peluru adalah salah satu cabang olahraga atletik. Atlet tolak peluru melemparkan bola besi yang berat sejauh mungkin. Berat peluru:
1. Untuk senior putra = 7.257 kg
1. Untuk senior putri = 4 kg
1. Untuk yunior putra = 5 kg
1. Untuk yunior putri = 3 kg
Menurut Rahmat (2015:110) Terdapat beberapa teknik dasar dalam tolak peluru, diantaranya : 
1. Teknik Memegang Peluru 
Ada 3 teknik memegang peluru: Jari-jari direnggangkan sementara jari kelingking agak ditekuk dan berada di samping peluru, sedang ibu jari dalam sikap sewajarnya. Untuk orang yang berjari kuat dan panjang. Jari-jari agaka rapat, ibu jari di samping, jari kelingking berada di samping belakang peluru. Biasa dipakai oleh para juara. Seperti cara diatas, hanya saja sikap jari-jari lebih direnggangkan lagi, sedangkan letak jari kelingking berada di belakang peluru. Cocok untuk orang yang tangannya pendek dan jari-jarinya kecil.
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Gambar 1
Cara Memegang Peluru
Sumber (Purnomo dan dapan, 2011:137)

1. Teknik Meletakkan Peluru Pada Bahu
Peluru dipegang dengan salah satu cara diatas, letakkan peluru pada bahu dan menempel pada leher bagian samping. Siku yang memegang peluru agak dibuka ke samping dan tangan satunya rileks di samping kiri badan.
1. Teknik Menolak Peluru
Pengenalan peluru Peluru dipegang dengan satu tangan dipindahkan ke tangan yang lain Peluru dipegang dengan tangan kanan dan diletakkan di bahu dengan cara yang benar Peluru dipegang dengan dua tangan dengan sikap berdiri akak membungkuk, kemudian kedua tangan yang memegang peluru diayunkan ke arah belakang dan peluru digelindingkan ke depan Sikap awal akan menolak peluru Mengatur posisi kaki, kaki kanan ditempatkan di muka batas belakang lingkaran, kaki kiri diletakkan di samping kiri selebar badan segaris dengan arah lemparan. Bersamaan dengan ayunan kaki kiri, kaki kanan menolak ke arah lemparan dan mendarat di tengah lingkaran. Sewaktu kaki kaki kanan mendarat, badan dalam keadaan makin condong ke samping kanan. Bahu kanan lebih rendah dari bahu kiri. Lengan kiri masih pada sikap semula. Cara menolakkan peluru Dari sikap penolakan peluru, tanpa berhenti harus segera diikuti dengan gerakan menolak peluru. Jalannya dorongan atau tolakan peda peluru harus lurus satu garis. Sudut lemparan kurang dari 40o.
1. Sikap akhir setelah menolak peluru 
Sesudah menolak peluru, membuat gerak lompatan untuk menukar kaki kanan ke depan. Bersamaan dengan mendaratnya kaki kanan, kaki kiri di tarik ke belakang demikian pula dengan lengan kiri untuk memelihara keseimbangan.
Dalam tolak peluru ada dua teknik yang berbeda yang sekarang ini sangat dominan dipakai oleh para atlet, yaitu gaya luncur /linear (glide) dan gaya putar (rotasi).
1. Gaya Luncur (O, Brien)
0. Posisi Start dan gerakan Awal
Menurut Purnomo dan Dapan (2011:136) Posisi start pada gaya ini adalah kedua kaki paralel dan sedikit berjenjang berada di tepi belakang dari lingkaran lempar, berat badan penolak dibebankan pada kaki kanan, dengan punggungnya menghadap ke arah sektor tolakan. Selanjutnya, peluru diletakkan pada pangkal jari-jari tangan kanan (ibu jari dan jari kelingking sedikit diluruskan) dan peluru ditempatkan pada bagian depan leher (cekungan tulang clavicula) kanan dan siku kanan keluar dengan sudut 45o terhadap badan. Gerakan awal badan bagian atas dibungkukkan ke arah horizontal / parallel dengan tanah, kaki kiri sedikit ditekuk, ditarik mendekati kaki kanan/penopang (1), tanpa halangan mulailah gerakan meluncur. Atau seperti penjelasan sebelumnya, setelah kaki ayun/kaki kiri ditekuk, posisi ini ditahan sebentar sebelum gerakan meluncur dimulai. Untuk lebih jelasnya, lihat Gambar 2 dan 3
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Gambar 2.
Posisi Kaki Pada Awal Gerakan Tolakan
   Sumber (Purnomo dan Dapan, 2011:138)
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Gambar  3
Posisi Siap Meluncur
Sumber (Purnomo dan Dapan, 2011:138)

0. Gerakan Luncur (glide)
[image: WhatsApp Image 2021-11-17 at 19.48.22]Gerakan ini dimulai dengan gerak pelurusan aktif kaki kiri dalam arah lemparan pada waktu bersamaan sebagai dorongan yang kuat dari kaki kanan. Pusat massa badan terlebih dahulu dipindahkan dalam arah tolakan. Pelurusan kaki kiri menarik badan ke dalam arah tolakkan. Dorongan kaki kanan sebagai kaki penopang atas tumit tidak dimulai sampai pusat massa badan telah pindah di belakang kaki kanan di dalam arah tolakkan. Kedua kaki sekarang diluruskan. Kaki kanan selanjutnya ditarik aktif di bawah badan tanpa mengangkatnya secara aktif, pendaratannya adalah pada telapak kaki kanan kira-kira di titik pusat lingkaran tolak dan kaki kanan diputar sedikit dalam arah tolakkan. Selanjutnya, kedua kaki mendahului badan, badan bagian atas dan peluru tetap di belakang kepala dan lengan kiri mengarah jauh dari arah lemparan, dan poros pinggang dan bahu terpilin kira-kira 90o. Untuk lebih jelasnya, lihat Gambar 4.





Gambar  4
Gerakan  Meluncur
Sumber (Purnomo dan Dapan, 2011:138)


0. Power Posisi
Power posisi dicapai setelah gerakan pelurusan dan pemutaran kaki kanan pada saat kaki kiri mendarat pada pinggir depan lingkaran tolakkan, sedangkan peluru masih di belakang kaki kanan. Sikap power posisi adalah berat badan berada pada kaki kanan, dan lutut kaki kanan ditekuk. Tumit kaki kanan dan jari kaki kiri segaris, pinggang, bahu terpilin, kepala dan lengan kiri dikunci di belakang, dan siku kanan membentuk sudut sikusiku dengan badan, serta dagu, lutut kaki kanan, dan jari-jari kaki kanan vertikal. Untuk lebih jelasnya, lihat Gambar 5
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Gambar  5
Power Posisi
Sumber (Purnomo dan Dapan, 2011:138)

0. Pelepasan Peluru (Delivery)
Pelepasan peluru dimulai dari pelurusan kedua kaki dan pemutaran torso, dan diawali dengan kaki kanan. Bila dilihat dari urutan gerak adalah kaki kanan, pinggang kanan, torso. Sedangkan, sisi kiri badan diblokir, sehingga bekerjanya seperti pengungkit dan membentuk suatu poros pada sisi kanan badan untuk berputar. Pada tahap ini, kaki kanan sedikit ditekuk dan mendorong ke depan dan ke atas. Pelurusan badan ditopang oleh lengan kiri yang berayun ke kiri dan ke belakang, sampai poros bahu dan poros pinggang menjadi paralel dan tenaga putaran itu dilepaskan. Sekali badan telah diluruskan penuh, peluru dilepaskan dengan meluruskan lengan kanan dan mendorong peluru dengan jari-jari. Dan pemulihannya mengikuti tolakan dengan suatu pergantian kaki. Gerakan badan ke depan diserap oleh kaki kanan, kaki kiri dipindahkan ke belakang dan badan bagian atas diturunkan guna mencegah si penolak melangkahi balok penahan. Untuk lebih jelasnya, lihat Gambar 6.
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Gambar  5
Posisi saat akan Menolak dan setelah Menolak
 Sumber (Purnomo dan Dapan, 2011:139)
1. Gaya Rotasi
Gerakan awal dimulai dengan satu perempat putaran ke kanan dari badan bagian atas. Kedua lutut ditekuk dari tekukan sedikit sampai tekukkan yang lebih keras sampai 90o sesuai dengan kebiasaan individu, kemiringan badan bagian atas boleh juga berbeda. 

METODE PENELITIAN
Metode dan Teknik Penelitian
Penelian ini merupakan penilitian tindakan kelas (classroom action research). Karena penenelitian dilakukan untuk memecahkan masalah pembelajaran di kelas. Penelitian ini juga termasuk penelitian deskriptif, sebab mengambarkan bagaimana suatu teknik pembelajaran diterapkan dan bagaimana hasil yang ingin dicapai (Kusnandar, 2015:34) . 
Instrumen Penelitian
Menurut Kusnandar (2015:123) “Prinsip pengumbulan data dalam PTK tidak jauh beda dengan penelitian formal. Dalam PTK umumnya dikumpulkan dua jenis data yaitu data kuantitatif dan data kualitatif. Ada pun teknik pengumpulan data dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:
1. Observasi
Observasi merupakan salah satu metode utama dalam penelitian kualitatif. Secara umum observasi adalah pengamatan, penglihatan. Sedangkan secara khusus, dalam dunia penelitian observasi adalah mengamati dan mendengar dalam rangka memahami, mencari jawab, mencari bukti terhadap fenomena sosial keagamaan (perilaku, kejadian-kejadian, keadaan, benda, dan simbol-simbol dengan mencatat, merekam, memotret fenomena tersebut guna penemuan data analisis (Sugiyono, 2018:110). Observasi dilakukan dengan melakukan pengamatan terhadap siswa pada saat kegiatan belajar mengajar 


1. Tes
Secara teoritis, test merupakan suatu alat atau prosedur yang digunakan dalam rangka kegiatan pengukuran dan penilaian.Tes merupakan bagian tersempit dari penilaian. Menurut Arikunto (2010:67), “Tes ,merupakan salah satu cara untuk menaksirkan besarnya kemampuan seseoarng secara tidak langsung, yaitu melalui respons seseorang terhadap stimulus atau pertanyaan”. Tes juga dapat diartikan sebagai jumlah pertanyaan yang harus diberikan tanggapan dengan tujuan untuk mengukur tingkat kemampuan seseorang atau mengungkap aspek tertentu dari orang yang dikenai tes. Tes merupakan salah satu cara untuk menaksirkan besarnya kemampuan seseoarng secara tidak langsung, yaitu melalui  tes tolak peluru  setelah pelaksanaan pembelajaran menggunakan media audio visual.
Instrumen tes hasil belajar tolak peluru gaya O, Brien dengan portofolio penilaian tolak peluru gaya O, Brien berdasarkan kurikulum penjaskes SMP kelas VII. Tes hasil belajar tolak peluru gaya ortodoks dapat dilihat dalam contoh lembar portofolio dibawah ini :
 a. Alat / fasilitas : Peluru 8 buah (4 buah peluru putra dan 4 buah peluru       putri) Lapangan Tolak peluru Media audio /visual. Peluit/stop watch
 b. Petunjuk Pelaksana
Siswa dibariskan menjadi 4 baris Kemudian siswa diberi arahan materi dan proses pelaksanaan dalam barisan selama pembelajaran berlangsung Kemudian siswa bersiap melakukan rangkaian teknik dasar tolak peluru. Setiap siswa melakukan teknik gerakan tolak peluru 2 kali kemudian bergantiam dengan teman yang ada di belakangnya Selanjutnya sample yang sudah melakukan gerakan tolak peluru mengambil peluru yang sudah ditolakan begitu sebaliknya dengan barisan yang ada dibelakangnya berotasi secara bergantian 
1. Cara menilai
 Berdasarkan proses penilain dalam bentuk fortofolio, penilaian dilakukan terdiri dari 4 orang yang telah ditetapkan oleh penulis, dan yang telah diberi arahan penilaian terlebih dahulu. Tim penilai berada di 4 titik yang berbeda, pertama diantaranya berada dibelakang sample yang akan melakukan teknik gerakan tolak peluru, yang bertugas menilai cara memegang peluru.
Selanjutnya penilai kedua berada di samping kiri sample bertugas menilai tahap persiapan teknik dasar tolak peluru Penilai ketiga dan keempat berada disamping kanan sample yang bertugas menilai tahap gerakan tolak peluru dan menilai tahap akhir gerakan teknik dasar tolak peluru Sementara peneliti juga harus memperhatikan gerakan-gerakan yang dilakukan oleh sample dalam penelitian ini di samping itu pembantu peneliti lainya melakukan perekaman proses belajar mengajar Hasil rekaman yang dilakukan oleh pembantu peneliti akan digunakan sebagai bahan evaluasi di pertemuan berikutunya untuk di tampilkan kepada siswa dibagian gerakan mana sample mengalami gerakan yang salah Dalam penilaian ini terdiri dari 4 indikator dan tiap indikator memililiki 4 fase penilaian berikut ini tabel portofolio penilaian teknik dasar tolak peluru gaya O,Brien (Nova, 2018:79
HASIL DAN PEMBAHASAN
Peneliti melaksanakan penelitian sebanyak 4 kali pertemuan dengan 2 kali siklus I, dan dua kali pula pada siklus I2. pelaksnaan pembelajaran pada siklus I dan 2 pada hakekatnya sama yaitu menggunakan media audio visual dan pemberian evaluasi pada aspek kognitif, afektif dan psikomotor dengan kompetensi Mengidentifikasikan teknik-teknik dalam melakukan tolak peluru gaya O Brien secara komprehensif. Penilaian yang dilakukan terhadap pembelajaran dengan menggunakan pengukuran hasil belajar menggunakan tes tolak peluru gaya O Brien baik untuk siklus I maupun siklus I2 
Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan guru dan peneliti, kegiatan perencanaan pembelajaran belum berjalan dengan baik. Hal ini di buktikan dengan siswa yang masih belum siap dalam belajar. Terdapat siswa yang masih mengobrol pada saat pembacaan doa, dan siswa masih kurang memahami mengenai tujuan pembelajaran yang disampaikan oleh guru. Hal ini menyebabkan siswa tidak aktif dalam melakukan kegiatan belajar mengajar. Tujuan pembelajaran adalah deskriptif tentang penampilan dan prilaku (performance) peserta didik yang diharapkan setelah siswa mempelajari bahan pelajaran yang kita ajarkan.
Dari hasil pengamatan terhadap aktivitas siswa selama pembelajaran, peneliti dapat gambaran secara khusus mengenai aktivitas siswa selama mengikuti pembelajaran tolak peluru gaya O Brien yang menggunakan media audio visual pada pelajaran PJOK, yang dapat peneliti paparkan sebagai berikut: untuk aspek melakukan pengamatan atau penyelidikan; aspek pengamatan atau penyelidikan; aspek melakukan teori dalam praktek lapangan  untuk aspek berpikir kritis (misalnya mampu menemukan kejanggalan, kelemahan atau kesalahan yang dilakukan orang lain dalam melakukan gerakan sesuai teori ); untuk aspek mengemukakan pendapat; untuk aspek menjelaskan, untuk aspek berdiskusi, untuk aspek mempresentasikan laporan yang ditugaskan; untuk aspek memperlihatkan hasil belajarnya, untuk aspek mengomentari dan menyimpulkan proses pembelajaran, untuk aspek memperbaiki kesalahan atau kekurangan dalam proses pembelajaran
Pada tahap pelaksanaan dibagi menjadi tiga kegiatan yang akan diobservasi yaitu kegiatan awal, kegiatan inti dan kegiatan akhir. Kegiatan awat terdiri dari kesiapan ruangan, alat, dan media, memeriksa kesiapan siswa, melakukan kegiatan apersepsi, dan menyampaikan tujuan pembelajaran. Kegiatan inti terdiri penguasaan materi, pembagian kelompok, penayangan video, pengamatan video, mempersentasikan hasil diskusi, dan evalusi. Kegiatan akhir terdiri dari refleksi, menyimpulkan pembelajaran, dan menutup pembelajaran.
	Pada pelaksaan pembelajaran dengan media audio visual yang berisikan  audio visalu teknik dalam tolak peluru gaya O Brien hal ini sesuai dengan materi pembelajaran yang akan dilaksaan yaitu mengenai tolak peluru gaya O Brien. Pada saat peneliti menampilkan teknik tolak peluru gaya O Brien dalam mediao audio visual  siswa masih kesulitan dalam mengamati visual tersebut..  
	Perencanaan pembelajaran di siklus II mengalami peningkatan sesuai dengan hasil refleksi pada siklus I, siswa sudah mulai fokus dalam memulai pembelajaran. Akan tetapi masih terdapat siswa yang asik mengobrol pada saat siswa membacakan do’a untuk memulai pembelajaran. Dengan demikian guru memberikan teguran terhadap siswa tersebut.
	Pelaksanaan pembelajaran pada siklus 2 dimulai dengan guru menayangkan video pembelajaran mengenai tolak peluru gaya O Brien Siswa sangat antusias dalam mengamati video pembelajaran tersebut. Guru meminta siswa mengamati sekaligus menggumpulkan fakta-fakta yang relevan. Kemudian guru meminta siswa untuk menjelaskan kembali terhadap apa yang telah siswa pahami dari video pembelajaran tersebut.. 

Berdasarkan tindakan yang dilakukan pada siklus I melalui media audio visual di dapat nilai rata-rata individu sebesar 57,86, kemudian pada evaluasi II yang dilakukan pada siklus II yang juga menggunakan media audio visual  mengalamai peningkatan yang begitu baik dan signifikan dari pada hasil evaluasi pada siklus I  yang mana nilai rata-rata individu pada siklus 3 mencapai 75,81, hal ini membuktikan bahwa media audio visual dapat meningkatkan kemampuan tolak peluru gaya O Brien siswa kelas VII SMP Negeri Sungai Raya  sesuai dengan pendapat Arsyad dalam Hasan (2016:25) bahwa bahan-bahan audio visual dapat memberikan banyak manfaat asalkan guru berperan aktif dalam proses pembelajaran. Sebagai media pembelajaran dalam pendidikan dan pembelajaran. Sebagai media pembelajaran dalam pendidikan dan pengajaran, media audio-visual mempunyai sifat sebagai berikut, yaitu kemampuan untuk meningkatkan persepsi, kemampuan untuk meningkatkan pengertian, kemampuan untuk meningkatkan transfer (pengalihan) belajar, kemampuan untuk memberikan penguatan (reinforcement) atau pengetahuan hasil yang di capai, dan kemampuan untuk meningkatkan retensi ( ingatan ).
Konsep pengajaran audio visual bermakna sejauh peralatan yang dipakai oleh para guru yang dalam menyampaikan konsep, gagasan, dan pengalaman yang ditangkap oleh indra pandang dan pendengar,” Penekanan utama dalam pengajaran audio visual adalah pada nilai belajar yang diperoleh melalui pengalaman kongkrit, tidak hanya didasarkan atas kata belaka, selanjutnya pengajaran dengan media audio visual dapat berarti bila dipergunakan sebagai bagian dari proses pengajaran, peralatan audio visual tidak harus digolongkan sebagai pengalaman belajar yang diperoleh dari pengindraan pandang dan dengar, tetapi sebagai alat teknologi yang bisa memperkaya serta memberikan pengalaman kongkrit kepada siswa
Dalam belajar sangat diperlukan adanya aktivitas, tanpa aktivitas belajar itu tidak mungkin akan berlangsung dengan baik. Aktivitas dalam proses belajar mengajar merupakan rangkaian kegiatan yang meliputi keaktifan siswa dalam mengikuti pelajaran, bertanya hal yang belum jelas, mencatat, mendengar, berfikir, membaca, dan segala kegiatan yang dilakukan yang dapat menunjang prestasi belajar. Aktivitas belajar adalah segenap rangkaian kegiatan atau aktivitas secara sadar yang dilakukan seseorang yang mengakibatkan perubahan dalam dirinya, berupa perubahan pengetahuan atau kemahiran yang sifatnya bergantung pada banyaknya perubahan. Dengan menggunakan media audio visual terlihat partisipasi aktif siswa dalam pelajaran meningkat. Sejumlah penelitian membuktikan bahwa penggunaan media dalam pembelajaran menunjang efektivitas dan efesiensi proses pembelajaran. Penelitian tersebut antara lain dilakukan oleh Francis M. Drawer. Hasil penelitian ini antara lain menyebutkan bahwa setelah lebih dari tiga hari pada umumnya manusia dapat mengingat pesan yang disampaikan melalui tulisan sebesar 10%, pesan audio 10%, visual 30%, audio visual 50%, dan apabila ditambah dengan melakukan, maka akan mencapai 80%. Berdasarkan hasil penelitian ini maka media audio visual dapat dikatakan sebagai media yang mempunyai potensi yang sangat besar dalam membantu proses pembelajaran Selanjutnya, terjadinya peningkatan hasil belajar dalam pembelajaran menggunakan media audio visual tidak terlepas dari fungsi media itu sendiri. Seperti diketahui, penggunaan media dalam pembelajaran yang memenuhi prinsip-prinsip penggunaan media dapat meningkatkan hasil belajar karena prinsipnya penggunaan media dalam pembelajaran : 
Sebaliknya apabila media yang masih monoton atau tanpa media jelas tidak membuat siswa tertarik dan bersemangat mengikuti pelajaran, sehingga aktivitas siswa rendah dalam pembelajaran. Dalam hal ini kurangnya kemampuan guru dalam mengajar di kelas dan tanpa pemanfaatan media dalam pembelajaran vocabulary, sehingga aktivitas belajar siswa rendah dapat berpengaruh terhadap hasil belajar siswa. Berdasarkan pembahasan yang telah diuraikan di atas dan juga berdasarkan hasil nilai siklus I dan siklus I2 dapat disimpulkan bahwa  Ada peningkatan  Hasil Belajar Tolak peluru gaya O Brien Menggunakan Media Audio Visual di kelas VII SMP Negeri Sungai Raya 

PENUTUP
Kesimpulan
Berdasarkan dari tujuan penelitian tindakan kelas (Action research) untuk meningkatkan mutu pelajaran yang terjadi di kelas, serta berdasarkan hasil penelitian yang telah dipaparkan selama dua siklus, hasil seluruh pembahasan serta analisis yang telah dilakukan dapat disimpulkan sebagai berikut  Upaya Peningkatan Hasil Belajar Tolak Peluru Gaya O’Brien Dengan Menggunakan Media Audio Visual Pada Siswa Kelas VII di SMP Negeri 1 Sungai Raya pada siklus I melalui media audio visual di dapat nilai rata-rata individu sebesar 57,86, kemudian pada evaluasi II yang dilakukan pada siklus II yang juga menggunakan media audio visual  mengalamai peningkatan yang begitu baik dan signifikan dari pada hasil evaluasi pada siklus I  yang mana nilai rata-rata individu pada siklus 3 mencapai 75,81, hal ini membuktikan bahwa media audio visual dapat meningkatkan kemampuan tolak peluru gaya O Brien siswa kelas  VII SMP Negeri 1 Sungai Raya
Saran-Saran
Berdasarkan hasil penelitian yang telah diperoleh dari uraian sebelumnya agar proses belajar mengajar Tolak peluru gaya O Brien lebih efektif dan lebih memberikan hasil yang optimal bagi siswa maka disarankan sebagai berikut:
1. Untuk guru hendaknya juga melakukan tindakan perbaikan kelas setiap melakukan kegiatan belajar mengajar, agar kegiatan belajar mengajar dapat lebih efektif dan dapat meningkatkan keterampilan siswa dengan semakin baik, guru juga dapat menerapkan model tersebut pada kelas yang lain apabila situasi dan  kondisinya sesuai dengan kelas tersebut.80

2. Untuk siswa agar lebih berkonsentrasi dalam kegiatan pembelajaran agar dapat mengamati pembelajaran dengan baik dan siswa hendaknya lebih percaya diri dalam menyampaikan ide/gagasan nya dalam proses pembelajaran.
3. Untuk peneliti lain agar dapat melanjutkan atau melakukan kegiatan penelitian serupa dengan memperbaiki beberapa kekurangan yang masih ada sehingga dapat meningkatkan pemahaman siswa.
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