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ABSTRAK 

Pendidikan jasmani dan kesehatan bertujuan untuk mengubah fisik, mental, dan emosi 

melalui aktivitas fisik dan kebugaran. Hal ini melibatkan integrasi aspek fisik, psikologis, 

dan emosional dalam pendidikan. Penekanan pada pendidikan jasmani adalah 

pembangunan manusia secara menyeluruh, mengajarkan keahlian motorik, pemahaman 

mengenai hidup sehat, dan sikap bersih serta jujur. Guru memiliki peran sentral dalam 

proses ini, membimbing siswa ke arah kedewasaan dan memberikan nilai-nilai. Namun, 

ada tantangan dalam meningkatkan minat siswa dalam pelajaran jasmani. Faktor internal 

seperti kebosanan dan kemalasan siswa dapat mempengaruhi keefektifan hasil belajar 

melalui metode pengajaran yang monoton. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk 

memperkenalkan pendekatan baru dengan mengintegrasikan permainan sepak sundul 

sebagai metode pembelajaran yang menarik dalam pendidikan jasmani. Penelitian ini 

dilakukan di MAN 1 Palembang dengan fokus pada siswa kelas XII. Tujuan penelitian 

adalah untuk mengevaluasi efektivitas permainan sepak sundul dalam menaikkan 

aktivitas pembelajaran jasmani olahraga dan kesehatan. Metode ini diharapkan dapat 

mengatasi tantangan dalam memotivasi siswa untuk berpartisipasi aktif dalam pelajaran 

PJOK. Dengan pendekatan yang lebih interaktif dan melibatkan siswa dalam permainan 

yang mendukung tujuan pendidikan, diharapkan minat dan hasil pembelajaran siswa 

dapat meningkat secara signifikan. Hasil analisis ini memberikan wawasan berharga bagi 

perbaikan dan pengembangan metode pembelajaran ini. Pemahaman tentang area yang 

perlu ditingkatkan, seperti aspek pemahaman konsep atau variasi metode pembelajaran. 

 

Kata Kunci: Pendidikan jasmani, kebugaran, perubahan fisik, aktivitas fisik dan 

kesehatan mental 

  



 

Universitas Sriwijaya 

xvi 
 

ABSTRACT 

Physical and health education aims to change physically, mentally and emotionally 

through physical activity and fitness. This involves the integration of physical, 

psychological, and emotional aspects in education. The emphasis on physical education 

is on overall human development, teaching motor skills, knowledge of healthy living, and 

sportsmanship. Teachers have a central role in this process, guiding students towards 

maturity and imparting values. However, there are challenges in increasing student 

interest in physical education. Internal factors such as student boredom and laziness can 

influence the effectiveness of learning outcomes through monotonous teaching methods. 

Therefore, this research aims to introduce a new approach by integrating the game of 

header as an interesting learning method in physical education. This research was 

conducted at MAN 1 Palembang (State Islamic School 1 Palembang) with a focus on 

students grade XII. The aim of the research is to evaluate the effectiveness of the game of 

header in improving physical learning activities, sports and health. This method is 

expected to overcome challenges in motivating students to actively participate in Sports 

Physical Education and Health lessons. With a more interactive approach and involving 

students in games that support educational goals, hopefully that student interest and 

learning outcomes can increase significantly. The results of this analysis provide valuable 

insights for the improvement and development of this learning method. Understanding of 

areas that need improvement, such as aspects of understanding concepts or variations in 

learning methods. 

 

Keywords: Physical education, fitness, physical change, physical activity, mental and 

health. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1. Latar Belakang Masalah 

Pendidikan jasmani dan kesehatan ialah fase keilmuan yang memakai 

aktivitas serta perawatan fisik demi menghasilkan perubahan fisik, mental, dan 

emosional yang komprehensif serta peningkatan kualitas pribadi. Pendidikan 

jasmani menganggap anak sebagai satu kesatuan yang utuh, sebagai kesatuan 

biologis, tidak sekedar makhluk fisik dan mental yang terpisah. Dari segi makna, 

olahraga didefinisikan dalam banyak ekspresi dan kalimat yang berbeda. Namun 

maknanya serupa, yaitu menyampaikan bahwa olahraga menggunakan sarana 

fisik untuk memulihkan keutuhan manusia. 

Penjas adalah kegiatan pendidikan yang dirancang demi meningkatkan 

kekuatan tubuh, menumbuhkan kecekatan gerak tubuh, pemahaman, dan 

kebiasaan positif dan energik, serta bersikap cerdas sentimennya. Area untuk 

menuntut ilmu dirancang sebagai mendorong kemajuan serta kelanjutan berbagai 

aspek kemampuan fisik, emosional, kognitif, dan afektif siswa (Mashud, 2019).  

Pendidikan jasmani tidak hanya mencakup pengembangan fisik melalui 

kegiatan terestrial saja, tetapi juga harus dipertimbangkan pada konteks 

pendidikan secara umum (general education). Prosesnya dilaksanakan dengan 

penuh kesadaran dan interaksi sistematis sesama peserta demi menggapai tujuan 

yang dituju. Pengelolaan program pendidikan olahraga dan kesehatan jasmani 

sebaiknya menunjukkan ciri-ciri khusus dalam kegiatannya. Yaitu, 

“developmentally appropriate practice (DAP)”. Maksudnya praktik yang selaras 

dengan sifat tugas pembelajaran yang terus berkembang harus 

mempertimbangkan peralihan kemampuan anak serta bisa membantu 

memfasilitasi perubahan tersebut. Tugas belajar yang diberikan hendaknya 
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mempertimbangkan perubahan kemampuan anak dan membantu 

memfasilitasinya. Tugas yang cocok dengan cara ini harus mampu 

mengakomodasi perubahan yang lebih baik. (Heryana et al., 2020). 

“Physical education is a crucial aspect of education that aims to enhance 

human development through physical activities. It is an essential part of a 

comprehensive and balanced curriculum, and can also play a significant role in 

the all-round development of an individual, encompassing physical, emotional, 

mental, and social growth”. (Tesfaye et al., 2016). Pentingnya pendidikan 

jasmani terletak pada peranannya dalam perkembangan perilaku manusia dan 

perkembangan manusia melalui aktivitas jasmani. 

Peran guru sangat menentukan dalam pengembangan integritas intelektual 

setiap siswa, bangsa yang besar serta berkualitas bisa dilihat dari peran dan 

pengaruh guru dalam bidang pendidikan. Kehadiran guru di dalam kelas pada saat 

proses pembelajaran menentukan keefektifan siswa. Ketika guru hanya 

memberikan tugas tidak ada penjelasan dan contoh yang jelas, maka siswa sulit 

memahami materi yang diberikan. Guru mempunyai peranan penting pada 

penciptaan potensi manusia dalam bidang pengajaran melalui proses belajar dan 

mengajar. Dikarenakan hal itu, salah satu aspek pada bidang pendidikan harus 

aktif serta berperan sebagai tenaga profesional. Secara khusus bisa dimaknai 

setiap guru memikul tanggung jawab dalam membimbing siswanya menuju 

keadaan nyaman maupun tidak nyaman. Pada konteks ini, guru tidak hanya 

berfungsi sebagai “pengajar” tetapi berperan pula sebagai “pembimbing” yang 

sekaligus memantau serta membina nilai-nilai peserta didik dalam proses 

pembelajarannya (Sudirman, 2017) 

Menurut Kompetensi Dasar pendidikan jasmani untuk SMA salah satunya 

sebagai berikut: 

1) Standar Kompetensi: Menerapkan beragam keterampilan olahraga serta 

nilai-nilai yang terkandung dalamnya. 
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2) Kompetensi Dasar 6.1: Melatih diri dalam melaksanakan satu jenis 

permainan atau olahraga bola, serta bekerja sama dalam tim, menunjukkan 

kejujuran, dedikasi, dan meningkatkan rasa percaya diri. 

3) Indikator Keberhasilan: Bermain bola menggunakan aturan yang 

ditujukkan untuk menanamkan dan memelihara nilai-nilai seperti 

kolaborasi, keterbukaan, saling menghormati, antusias dan kepercayaan 

pribadi seseorang. 

Hasil informasi wawancara dan diskusi dengan salah satu guru PJOK yang 

bernama Indra Maranatha, S.Pd di MAN 1 Palembang yaitu minat siswa MAN 1 

Palembang dalam mengikuti pendidikan PJOK masih rendah, siswa lebih memilih 

duduk dibandingkan mengikuti kelas Pendidikan Jasmani dan Kesehatan secara 

aktif. Hanya sedikit siswa yang benar-benar mengikuti pendidikan PJOK bola 

besar dengan penuh semangat dan sungguh-sungguh, setiap materi permainan 

bola besar peserta didik memperoleh hasil yang baik. 

Banyak faktor yang menyebabkan menurunnya ketertarikan siswa terhadap 

pembelajaran PJOK, yang akhirnya akan mempengaruhi nilai PJOK yang didapat. 

Salah satu faktornya adalah dalam diri siswa, dimana rasa lelah dan rasa jemu 

pada ajaran yang disampaikan oeh guru, karena hanya membagikan materi dasar 

tanpa diikutkan permainan ataupun kegiatan yang menyenangkan sehingga bisa 

meningkatkan ketertarikan siswa terhadap pembelajaran PJOK. Oleh karena itu, 

penerapan kerangka belajar seperti pertunjukan perlu diterapkan, agar anak didik 

tetap belajar sambil bermain. 

Dengan mempertimbangkan konteks permasalahan yang ada, peneliti 

bermaksud untuk menyelidiki materi pembelajaran PJOK dengan judul yang 

ditentukan yaitu “Efektivitas Permainan Sepak Sundul Untuk Meningkatkan 

Aktivitas Pembelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan Pada Siswa 

Kelas XII MAN 1 Palembang”. 



 

Universitas Sriwijaya 

4 
 

1.2. Rumusan Masalah 

Rumusan masalah yang timbul dari konteks latar belakang adalah bagaimana 

meningkatkan aktivitas pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan 

pada siswa kelas XII MAN 1 Palembang dengan permainan sepak sundul? 

 

1.3. Tujuan Penelitian 

Tujuan yang dapat diperoleh dalam penelitian ini yaitu agar dapat mengenal 

keberhasilan suatu permainan sepak sundul dalam memajukan kegiatan 

pengajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan pada siswa kelas XII 

MAN 1 Palembang. 

1.4. Manfaat Penelitian 

Hasil dari pemahaman latar belakang, perumusan masalah, dan tujuan 

penelitian ini dapat memberikan manfaat brupa : 

1. Secara teoritis, penelitian ini dapat memberikan bantuan teori pada 

pembelajaran dan pengajaran PJOK menggunakan permainan sepak sundul 

dalam meningkatkan aktivitas siswa kelas XII MAN 1 Palembang. 

2. Secara praktis, manfaat penelitian ini ialah: 

a) Bagi guru : Menerapkan strategi ini dapat mempermudah guru 

dalam menyampaikan konsep bola besar kepada 

murid secara lebih.efisien. 

b) Bagi siswa : Pemanfaatan game ini memiliki potensi untuk 

meningkatkan keterlibatan siswa, sehingga dapat 

membantu mereka menggapai target pembelajaran 

dengan lebih efektif. 

c) Bagi sekolah : Pemanfaatan permainan ini memiliki potensi untuk 

meningkatkan kualitas pembelajaran Penjas, 

terutama dalam konteks materi bola besar. 
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