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Abstrak 

Penelittan ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh model pembelajaran Observasional Bandura 
terhadap hasil belajar PJOK materi lari jarak pendek. Penelitian ini adalah penelitian eksperimen 
sungguhan dengan menggunakan rancangan penelitian posttest-only control group design. Populasi 
penelitian adalah peserta didik kelas X Man 1 Jembrana Tahun Pelajaran 2023/2024 berjumlah 347 
orang yang terdistribusi ke 12 kelas. Metode pemilihan sampel menggunakan simple random sampling 
dan memperoleh sampel kelas XC yang berjumlah 27 peserta didik sebagai kelas eksperimen dan XB 
yang berjumlah 28 peserta didik sebagai kelas kontrol. Data hasil belajar dikumpulkan melalui tes 
objektif, observasi dan unjuk kerja. Analisis data menggunakan Uji-t dengan bantuan SPSS 26.0 for 
Windows. Deskripsi data hasil belajar menunjukkan bahwa kelas eksperimen memperoleh nilai minimum 
sebesar 56, nilai maksimum sebesar 97, rata-rata sebesar 75,53, dan standar deviasi sebesar 10,69. 
Hasil belajar pada kelas kontrol memperoleh nilai minimum sebesar 38, nilai maksimum sebesar 84, 
rata-rata sebesar 58,74, dan standar deviasi sebesar 14,11. Berdasarkan hasil uji Independent Sample t-
Test, diperoleh nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,000 yang lebih kecil dari taraf signifikansi 0,05 (0,000 < 
0,05), sehingga H0 ditolak dan H1 diterima. Hasil tersebut mengindikasikan bahwa terdapat pengaruh 
model pembelajaran observasional Bandura terhadap hasil belajar PJOK materi lari jarak pendek pada 
peserta didik kelas X di MAN 1 Jembrana. 
 
Kata kunci: Observasional Bandura, Hasil belajar PJOK, Lari jarak pendek. 

 
Abstract 

This study aims to determine the influence of the Bandura Observational learning model on the learning 
outcomes of PJOK for short-distance running materials. This study is a real experimental research using 
a posttest-only control group design. The research population is 347 students of class X Man 1 Jembrana 
for the 2023/2024 academic year distributed to 12 classes. The sample selection method used simple 
random sampling and obtained a sample of XC class which amounted to 27 students as the experimental 
class and XB class which amounted to 28 students as the control class. Learning outcome data is 
collected through objective tests, observation and performance. Data analysis using t-test with the help of 
SPSS 26.0 for Windows. The description of the learning outcome data shows that the experimental class 
obtained a minimum score of 56, a maximum score of 97, an average of 75.53, and a standard deviation 
of 10.69. The learning outcomes in the control class obtained a minimum score of 38, a maximum score 
of 84, an average of 58.74, and a standard deviation of 14.11. Based on the results of the Independent 
Sample t-Test, a Sig. (2-tailed) value of 0.000 was obtained, which is smaller than the significance level 
of 0.05 (0.000 < 0.05), so that H0 was rejected and H1 was accepted. The results indicate that there is 
an influence of the Bandura observational learning model on the learning outcomes of PJOK short-
distance running material in class X students at MAN 1 Jembrana. 
 
Keywords : Bandura observational, PJOK learning outcomes, Short distance running. 
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PENDAHULUAN 
Keterampilan lari jarak pendek pada peserta didik merupakan aspek penting dalam 

pengembangan kemampuan fisik dan kesehatan. Pembelajaran materi lari jarak pendek dalam 
PJOK tidak hanya bermanfaat untuk kebugaran fisik, tetapi juga dapat memberikan dampak 
positif terhadap aspek mental seperti peningkatan rasa percaya diri dan disiplin diri. Materi lari 
jarak pendek dapat dirancang dengan mencakup berbagai aspek termasuk pemanasan yang 
tepat, teknik lari yang benar, serta latihan-latihan yang dapat meningkatkan kekuatan inti dan 
kecepatan reaksi (Arif & Hadiwijaya, 2021). Pembelajaran lari jarak pendek dapat 
diintegrasikan ke dalam kurikulum olahraga sekolah dan dilakukan secara sistematis untuk 
memastikan peserta didik mendapatkan panduan yang optimal dalam mengembangkan 
kemampuan lari jarak pendeknya. Penilaian hasil belajar keterampilan lari jarak pendek dapat 
dilakukan melalui pengukuran waktu tempuh peserta didik dalam berlari jarak pendek, seperti 
60 meter atau 100 meter. Pengukuran waktu ini memberikan gambaran langsung tentang 
sejauh mana peserta didik dapat meningkatkan kecepatan berlarinya dari waktu ke waktu 
(Siregar, 2023). Hasil observasi mengenai prestasi lari jarak pendek khususnya sprint 100 
meter sampai saat ini di Kabupaten Jembrana khususnya di Kecamatan Negara menunjukkan 
bahwa belum ada yang memberi kontribusi signifikan, selaras dengan pembelajaran dan 
pembinaan lari 100 meter di SMA sebagai tolak ukur munculnya atlet lari jarak pendek. Selain 
itu, hasil pengamatan dan observasi pada peserta didik di MAN 1 Jembrana pada keterampilan 
lari jarak pendek menunjukkan bahwa rata-rata siswa kelas X yang diuji coba belum mencapai 
kecepatan yang maksimal sesuai dengan standar. Terdapat kekurangan dalam pembelajaran 
dan pelatihan teknik lari yang benar, sehingga siswa belum dapat mengoptimalkan gerakan 
tubuh untuk mencapai kecepatan maksimal. Hasil observasi mengindikasikan bahwa kualitas 
dan kuantitas latihan keterampilan lari jarak pendek di MAN 1 Jembrana khususnya pada siswa 
kelas X perlu dievaluasi lebih lanjut. Pengembangan kecepatan, kekuatan kaki, serta 
peningkatan daya tahan merupakan bagian penting dari pembelajaran lari jarak pendek. 
Diperlukan adanya penyesuaian dalam model pembelajaran untuk memastikan bahwa siswa 
memperoleh hasil belajar yang optimal maupun memiliki kesempatan untuk mengembangkan 
aspek-aspek penting dari potensi individualnya. Upaya-upaya tersebut dapat membantu dalam 
merencanakan model pembelajaran pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan yang sesuai 
pada peserta didik di MAN 1 Jembrana. 

Berdasarkan kondisi yang terjadi setelah melakukan observasi pada peserta didik kelas 
X di MAN 1 Jembrana, maka penting untuk melakukan penelitian lebih lanjut mengenai model 
pembelajaran yang tepat untuk meningkatkan hasil belajar PJOK materi lari jarak pendek para 
peserta didik tersebut. Menurut Siregar (2023), hasil belajar siswa pada lari jarak pendek 
penting untuk menunjukkan dampak langsung dari program pelatihan dan pembinaan olahraga 
di sekolah. Selain itu, pemahaman hasil belajar siswa pada lari jarak pendek dapat membantu 
mengidentifikasi potensi atletik siswa dan pengembangan bakat. Peserta didik yang 
menunjukkan kemajuan yang baik akan menarik perhatian untuk diberikan kesempatan lebih 
lanjut dalam kegiatan atletik. Terdapat banyak metode atau model pembelajaran yang 
digunakan untuk meningkatkan hasil belajar materi lari jarak pendek pada siswa. Model 
pembelajaran observasional Bandura menekankan peran penting observasi, imitasi, dan 
penguatan dalam proses pembelajaran. Melalui model pembelajaran observasional Bandura, 
siswa dapat belajar melalui demonstrasi langsung dari instruktur atau teman-temannya yang 
memiliki keterampilan lari jarak pendek yang baik (Ansani & Samsir, 2022). Proses ini 
melibatkan pengamatan perilaku, pemahaman konsep, dan percobaan untuk meniru 
keterampilan tersebut. Pembelajaran ini menyajikan model yang relevan bagi siswa dapat 
meningkatkan motivasi dan kepercayaan dirinya. Jika siswa melihat seseorang dengan latar 
belakang atau kemampuan yang mirip dengannya berhasil dalam keterampilan lari jarak 
pendek, maka siswa mungkin lebih termotivasi untuk meniru dan belajar (Yanuardianto, 2019). 
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Penerapan prinsip-prinsip dari model pembelajaran observasional Bandura 
memungkinkan guru agar dapat menciptakan lingkungan pembelajaran yang mendukung 
pengembangan keterampilan lari jarak pendek siswa. Melibatkan siswa secara aktif, 
memberikan penguatan positif, dan menyediakan model yang relevan adalah kunci dalam 
meningkatkan hasil belajar siswa. Beberapa penelitian sebelumnya telah mengkaji dampak dari 
model pembelajaran observasional Bandura terhadap hasil belajar peserta didik. Penelitian 
yang dilakukan oleh Habsy, dkk. (2023) mengimplikasikan bahwa penerapan model 
pembelajaran observasional Bandura di kelas dapat meningkatkan atau menambah 
pengalaman pembelajaran siswa dan membantu dalam pembentukan perilaku yang diinginkan. 
Salah satu keuntungan utama dari model pembelajaran observasional Bandura adalah 
peningkatan kemampuan siswa untuk mengamati dan meniru perilaku yang dianggap positif, 
baik dari guru, teman sebaya, maupun melalui materi pembelajaran. Penelitian oleh Parwata, 
et al. (2023) mengimplikasikan bahwa model pembelajaran observasional Bandura berbasis 
penilaian kinerja (performance assessment) memotivasi siswa untuk belajar melalui langkah-
langkah seperti observasi, pengingatan, latihan, motivasi, dan penilaian kinerja gerakan. 
Penerapan model pembelajaran observasional Bandura berbasis penilaian kinerja dapat 
meningkatkan prestasi belajar siswa karena memberikan peran yang strategis serta 
mempunyai pengendalian dan koordinasi yang baik, sehingga selama pembelajaran siswa 
dapat melakukan gerakan dengan tepat dan terampil. Berdasarkan uraian diatas, maka penulis 
memandang penting untuk menguji model pembelajaran observasional Bandura dalam 
mempengaruhi maupun meningkatkan hasil belajar pada materi jarak pendek. Oleh karena itu, 
penelitian lebih lanjut dilakukan dengan judul “Pengaruh Model Pembelajaran Observasional 
Bandura Terhadap Hasil Belajar PJOK Materi Lari Jarak Pendek pada Peserta Didik Kelas X 
MAN 1 Jembrana Tahun Pelajaran 2023/2024”. 

 
METODE 

Jenis penelitian ini yaitu penelitian true experiment atau eksperimen sesungguhnya, 
penelitian ini melibatkan dua kelompok sampel yaitu kelompok eksperimen yang diberikan 
perlakuan yaitu model pembelajaran observasional bandura dan satu kelompok sebagai 
kelompok kontrol. Eksperimen sungguhan ini dapat mengontrol semua variabel luar yang 
mempengaruhi jalannya eksperimen. Penelitian ini mencoba meneliti apakah terdapat 
pengaruh model pembelajaran observasional Bandura terhadap hasil belajar PJOK materi lari 
jarak pendek pada peserta didik kelas X MAN 1 Jembrana tahun pelajaran 2023/2024. 
Rancangan penelitian yang digunakan adalah posttest-only control group design, yaitu peneliti 
sama-sama melakukan posttest kepada kelompok kontrol dan kelompok eksperimen akan 
tetapi hanya kelompok eksperimen saja yang mendapat perlakuan (Sugiyono, 2019:107). 
Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh peserta didik kelas X di MAN 1 Jembrana tahun 
pelajaran 2023/2024. Teknik penentuan sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah 
Probabilitas Sampling (Random Sampling) dengan metode Simple Random Sampling. Sampel 
dalam penelitian ini adalah kelas X C (kelompok eksperimen) dan kelas X B (Kelompok kontrol) 
yang berjumlah 55 peserta didik. Untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh model 
pembelajaran observasional Bandura terhadap hasil belajar PJOK materi lari jarak pendek 
pada peserta didik kelas X MAN 1 Jembrana tahun pelajaran 2023/2024, maka data yang 
diperoleh dianalisis dengan teknik analisis menggunakan uji t dengan membandingkan hasil 
posttest pada kelompok eksperimen dengan kelompok kontrol. Sebelum dilakukan uji hipotesis, 
terlebih dahulu dilakukan uji prasyarat yaitu dengan uji normalitas dan homogenitas data. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Deskripsi data hasil belajar menunjukkan bahwa kelas eksperimen memperoleh nilai 
minimum sebesar 56, nilai maksimum sebesar 97, rata-rata sebesar 75,53, dan standar deviasi 
sebesar 10,69. Hasil belajar pada kelas kontrol memperoleh nilai minimum sebesar 38, nilai 
maksimum sebesar 84, rata-rata sebesar 58,74, dan standar deviasi sebesar 14,11. 
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Tabel 1. Deskripsi Data 

Variabel Kelas N 
Nilai 

Minimum 
Nilai 

Maksimum 
Rata-rata 

Standar 
Deviasi 

Hasil Belajar 
Eksperimen 27 56 97 75,53 10,69 

Kontrol 28 38 84 58,74 14,11 

 
Uji normalitas dalam penelitian ini menggunakan uji test of normality Shapiro-Wilk 

dengan membandingkan nilai Sig. dengan taraf signifikansi yang ditentukan. Jika nilai Sig. lebih 
besar taraf signifikansi yang ditetapkan yaitu 5% atau 0,05, maka data telah berdistribusi 
normal. Hasil uji normalitas disajikan pada tabel berikut ini. 
 

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas 

Test of Normality Shapiro-Wilk 

Variabel Kelas Sig. Keterangan 

Hasil Belajar 
Eksperimen 0,616 Normal 

Kontrol 0,172 Normal 

 
Berdasarkan hasil uji normalitas pada Tabel 2, diperoleh hasil nilai Sig. variabel hasil 

belajar pada kelas eksperimen adalah 0,616 dan kelas kontrol 0,172 yang masing-masing lebih 
besar dari taraf signifikansi 0,05 (Sig. > 0,05). Hasil uji normalitas Shapiro-Wilk menunjukkan 
bahwa data yang digunakan dalam penelitian ini telah berdistribusi normal. Uji homogenitas 
dilakukan dengan Levene’s Test digunakan untuk mengetahui seberapa besar varians antara 
dua data atau lebih yang berbeda. Hasil data dapat menunjukkan apakah data yang diuji telah 
homogen atau tidak. Kriteria pengambilan keputusan adalah jika nilai signifikansi pada Levene 
Statistic lebih besar dari taraf signifikansi 0,05 (Sig. > 0,05), maka data telah sama atau 
homogen. Hasil uji homogenitas disajikan pada tabel berikut ini. 

 
Tabel 3. Hasil Uji Homogenitas 

Variabel Levene Statistic Sig. Keterangan 

Hasil Belajar 2,095 0,154 Homogen 

 
Pembahasan 

Berdasarkan hasil uji homogenitas pada Tabel 3, variabel hasil belajar memperoleh nilai 
Levene Statistic sebesar 2,095 dengan nilai signifikansi (Sig.) sebesar 0,154. Oleh karena nilai 
Sig. lebih besar dari taraf signifikansi 0,05 (0,154 > 0,05), maka dapat diindikasikan bahwa data 
hasil belajar telah homogen. Pengaruh model pembelajaran observasional Bandura terhadap 
hasil belajar PJOK materi lari jarak pendek pada peserta didik kelas X MAN 1 Jembrana 
dilakukan dengan Independent Sample t-Test yaitu suatu metode statistik yang digunakan 
untuk membandingkan rata-rata dari dua kelompok yang tidak berhubungan satu sama lain. 
Pengujian ini bertujuan untuk menentukan apakah terdapat perbedaan signifikan antara dua 
kelompok sampel dalam suatu penelitian. Independent Sample t-Test dalam penelitian ini untuk 
menguji hipotesis tentang pengaruh model pembelajaran observasional Bandura terhadap hasil 
belajar antara kelompok eksperimen yaitu kelas X C dan kelompok kontrol yaitu kelas X B. 
Hasil uji Independent Sample t-Test dengan menggunakan program SPSS 26.0 adalah sebagai 
berikut. 
 
Hipotesis yang dirumuskan pada penelitian ini adalah sebagai berikut: 

H0: Tidak terdapat pengaruh model pembelajaran observasional Bandura terhadap hasil 

belajar PJOK materi lari jarak pendek pada peserta didik kelas X di MAN 1 Jembrana 
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H1: Terdapat pengaruh model pembelajaran observasional Bandura terhadap hasil belajar 
PJOK materi lari jarak pendek pada peserta didik kelas X di MAN 1 Jembrana. 
 

Tabel 4. Hasil Uji Independent Sample t-Test 

Variabel  t df Sig. (2-tailed) 
Mean 

Difference 
Std. Error 
Difference 

Hasil 
Belajar 

Equal 
variances 
assumed 

4.963 53 0,000 16,798 3,385 

Equal 
variances 

not 
assumed 

4.988 50.228 0,000 16,798 3,368 

 
Pedoman pengambilan keputusan pada uji Independent Sample t-Test adalah 

dengan membandingkan nilai Sig. dengan taraf signifikansi yang ditetapkan yaitu 5% atau 
0,05. Berdasarkan pedoman pengambilan keputusan tersebut, maka kriteria pengujian 
adalah sebagai berikut: 

1. Jika nilai Sig. (2-tailed) > 0,05, maka H0 diterima dan H1 ditolak. 

2. Jika nilai Sig. (2-tailed) < 0,05, maka H0 ditolak dan H1 diterima. 
 
Berdasarkan hasil uji Independent Sample t-Test pada Tabel 4, diperoleh nilai Sig. (2-

tailed) sebesar 0,000 yang lebih kecil dari taraf signifikansi 0,05 (0,000 < 0,05), sehingga H0 
ditolak dan H1 diterima. Hasil tersebut mengindikasikan bahwa terdapat pengaruh model 
pembelajaran observasional Bandura terhadap hasil belajar PJOK materi lari jarak pendek 
pada peserta didik kelas X di MAN 1 Jembrana. 

 
SIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan yang telah dilakukan, maka dapat ditarik 
simpulan yaitu model pembelajaran observasional Bandura berpengaruh terhadap hasil belajar 
PJOK materi lari jarak pendek pada peserta didik kelas X di MAN 1 Jembrana Tahun Pelajaran 
2023/2024. Kelas eksperimen yang menerapkan model pembelajaran observasional Bandura 
menunjukkan peningkatan yang signifikan dalam sikap, pengetahuan, dan keterampilan. Oleh 
karena itu, model pembelajaran ini dapat secara efektif diterapkan karena memiliki beberapa 
kelebihan sebagai berikut: (1) model pembelajaran observasional Bandura memungkinkan 
peserta didik untuk mengamati dan meniru perilaku yang dilakukan oleh model, sehingga lebih 
termotivasi untuk berpartisipasi aktif dalam proses pembelajaran; (2) model pembelajaran 
observasional Bandura membuat proses belajar menjadi lebih menarik karena peserta didik 
terlibat dalam aktivitas yang interaktif dan dinamis; (3) model pembelajaran observasional 
Bandura memungkinkan peserta didik untuk mengamati bagaimana suatu keterampilan atau 
konsep diterapkan secara langsung, sehingga peserta didik dapat memperkuat pemahaman 
dan meningkatkan kemampuannya dalam menerapkan apa yang telah dipelajari pada praktik 
langsung. 
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