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Abstrak 

 

 

Academic Learning Time in Physical Education (ALT-PE) atau waktu belajar 

akademik PJOK merupakan keterlibatan aktif peserta didik dalam kegiatan fisik 

yang sesuai dengan tujuan pembelajaran pendidikan jasmani. Penelitian ini 

bertujuan menganalisis waktu belajar akademik guru Pendidikan Jasmani Olahraga 

dan Kesehatan (PJOK) di sekolah dasar Kecamatan Plaju sebelum dan sesudah 

mengikuti Lesson Study serta efektivitas waktu belajar yang diterapkan. Penelitian 

tindakan ini melibatkan 10 guru PJOK dari 6 sekolah dasar dengan instrumen 

berupa rekaman video pembelajaran yang dianalisis menggunakan sistem observasi 

ALT-PE (Siedentop et al., 1982). Analisis data dilakukan secara deskriptif 

kuantitatif berdasarkan empat kategori: Aktivitas (A), Kelola (K), Instruksi (I), dan 

Tunggu (T). Hasil penelitian menunjukkan peningkatan signifikan dalam alokasi 

waktu untuk aktivitas akademik (dari 21% menjadi 51%) dan penurunan waktu 

untuk pengelolaan kelas (dari 44% menjadi 37%) serta waktu tunggu (dari 24% 

menjadi hampir nol) setelah Lesson Study. Lesson Study terbukti meningkatkan 

efektivitas pembelajaran, efisiensi instruksi, dan pengalaman belajar peserta didik. 

 

Kata Kunci : PJOK, ALT-PE, Lesson Study, Efektivitas Pembelajaran 
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Abstract 

 

 

Academic Learning Time in Physical Education (ALT-PE) is the active involvement 

of students in physical activities that are in accordance with the learning objectives 

of physical education. This study aims to analyze the academic learning time of 

Physical Education teachers in elementary schools in Plaju Sub-district before and 

after participating in Lesson Study and the effectiveness of the learning time 

applied. This action research involved 10 physical education teachers from 6 

elementary schools with instruments in the form of video recordings of learning 

analyzed using the ALT-PE observation system (Siedentop et al., 1982). Data 

analysis was done descriptively quantitatively based on four categories: Activity 

(A), Manage (K), Instruction (I), and Wait (T). The results showed a significant 

increase in time allocation for academic activities (from 21% to 51%) and a 

decrease in time for classroom management (from 44% to 37%) and waiting time 

(from 24% to almost zero) after Lesson Study. Lesson Study was shown to improve 

learning effectiveness, instruction efficiency, and learners' learning experience. 

 

Keywords: Physical Education, ALT-PE, Lesson Study, Learning Effectiveness 
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 PRAKATA 

 

 

Tesis dengan judul “Peningkatan Efektivitas Waktu Belajar Akademik 

Melalui Lesson Study Pada Guru PJOK Tingkat Satuan Pendidikan Sekolah Dasar 

Negeri Di Kecamatan Plaju” disusun untuk memenuhi salah satu syarat 

memperoleh gelar Magister Pendidikan (M.Pd) Program Studi Magister Pendidikan 

Olahraga Universitas Sriwijaya. Untuk Mewujudkan tesis ini, peneliti telah 

mendapat dukungan dan bantuan dari berbagai pihak dengan mengucapkan banyak 

terima kasih. 

Oleh karena itu, penulis mengucapkan terimaksih kepada Bapak Prof. Dr. 

Meirizal Usra, M.Kes dan Bapak Dr. Wahyu Indra Bayu, M.Pd sebagai pembimbing 

yang telah banyak membantu penulisan tesis ini. Penulis juga mengucapkan terima 

kasih kepada seluruh dosen prodi Magister Pendidikan Olahraga yang senantiasa 

memberikan ilmu dan masukan dalam pembuatan tesis ini. Kemudian penulis juga 

mengucapkan terimaksih kepada Dekan FKIP Uiversitas Sriwijaya Dr. Hartono, 

M.A. dan Koordinator Program Studi Magister Pendidikan Olahraga Bapak Dr. 

Wahyu Indra Bayu, M.Pd yang telah memberikan kemudahan dalam pengurusan 

administrasi penulisan tesis. 

Selanjutnya penulis berterima kasih kepada SD Negeri 224 Palembang, SD 

Negeri 226 Palembang, SD negeri 227 Palembang, SD Negeri 234 Palembang, SD 

Negeri 235 Palembang dan SD Negeri 236 Palembang yang telah mendukung serta 

membantu selama penulis melakukan penelitian dalam rangka menyelesikan tesis 

ini. Tidak lupa kepada semua pihak yang telah membantu sehingga penulis dapat 

menyelesaikan tesis ini. Baik kiranya tesis ini nantinya dapat bermanfaat untuk 

pengajaran studi Magister Pendidikan Olahraga dan memberikan manfaat, baik 

secara teoritis maupun praktis, bagi pengembangan pendidikan, khususnya dalam 

pembelajaran PJOK. 
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baik. 
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menghadapi ketantruman saya dan selalu memberikan doa serta dukungan 

emosional dan juga materi yang tak terhingga. 

 Kedua Orang tua yang saya sayangi dan banggakan, papa Djulkatno dan 
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yang bersabar merelakan sedikit waktunya. Terutama untuk anak pertamaku 
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 Untuk my sista, Evi lestari yang sangat membantu saya dalam membantu 

menjaga anak anak saya dengan penuh kasih sayang. Serta keponakan saya 

Mbak ita dan kakak jihan juga turut serta dalam menjaga abang Aufar, aunty 

ucapkan terimakasih dan aunty sayang kalian semoga kelak kalian menjadi 

orang yang sukses. 

 Untuk Kakak ku Yayan dan Kakak iparku Kak Puput dan Yuk Vivi yang 

selalu mendukung serta mendoakan. 

 Terimaksih yang luar biasa untuk diri saya sendiri yang sudah berjuang 

hingga akhir melewati setiap langkah dan proses selama ini. Tidak mudah 

menjalankan perkuliahan sekaligus bekerja, ada beberapa kegiatan di dunia 

kerja yang di jalani selain mengajar  saya juga mengikuti PPG Daljab serta 

PKG PJOK. alhamdulillah 

 Bapak Prof. Dr. Meirizal Usra, M.Kes dan Bapak Dr. Wahyu Indra Bayu, 

M.Pd selaku pembimbing yang sangat lapang hatinya untuk membantu dan 

membimbing tesis saya sampai akhir. 

 Bapak Ibu dosen Program Studi Magister Pendidikan Olahraga Bapak Dr. 

Wahyu Indra Bayu, Bapak Prof. Dr. Meirizal Usra, M.Kes, Bapak Dr. 

Syafaruddin, M.Kes, Ibu Prof. Dr. Hartati, M.Kes, Bapak Dr. Herri Yusfi, 

M.Pd, Bapak Dr. Arizky Ramadhan, M.Pd, Bapak Dr. Kevin Octara, M.Pd 
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 Untuk adik-adik seperjuangan yang memiliki berbagai kelebihan dan 

kekocakannya masing-masing yang selalu mendukung, berbagi ilmu, 

berbagi informasi kepada saya, Ayik, Fira, Agnes, Nurpajri, dan Anya. 

Terimaksih sudah banyak membantu saya selama perkuliahan ini. 

Terimakasih juga telah banyak membantu dan meluangkan waktu kalian 

saat proses penelitian saya.  

 Rekan rekan kerja saya di sekolah, Mbak Def, Tya, Bu Evi, dan Pak Mantri 

yang selalu membantu menggantikan kelas saya. 
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 Dan yang terakhir terimakasih kepada Semua pihak lainnya yang telah 

membantu dan memberikan doa kepada penulis yang tidak dapat disebutkan 

satu persatu. Semoga Allah SWT membalas semua kebaikan dan ketulusan 

dengan melimpahkan rahmat dan karunia-Nya. Semoga tesis ini dapat 
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MOTTO 

 

 

“Kesuksesan bukanlah akhir, kegagalan bukanlah kehancuran, yang terpenting 

adalah keberanian untuk terus melangkah.” 

“Sertakan Allah di setiap langkah, karena dengan petunjuk-Nya menuju jalan 

menjadi terang, dengan rahmat-Nya hati menjadi tenang, dan dengan ridha-Nya 

setiap usaha akan berbuah keberkahan.” 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

 

1.1 Latar Belakang 

Melalui kebijakan Merdeka Belajar, Kementerian Pendidikan, Kebudayaan, 

Riset, dan Teknologi (Kemdikbudristek) menegaskan pentingnya peran guru dalam 

mendukung pembelajaran yang berorientasi pada peserta didik, termasuk dalam 

bidang Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK). Seorang guru PJOK 

yang kompeten harus memahami inti dari pembelajaran PJOK dan menyadari 

bahwa perannya merupakan elemen kunci dalam mencapai tujuan pembelajaran 

tersebut. Untuk mengoptimalkan peran tersebut, guru PJOK perlu terus belajar 

sepanjang hayat sehingga dapat menyediakan pembelajaran PJOK yang berkualitas 

dan berfokus pada kebutuhan peserta didik.  

Menurut Muyassaroh (2021) untuk mendapatkan pembelajaran yang efektif 

dan efsien salah satu hal penting yang harus dilakukan ialah mengatur waktu 

belajar. Penting untuk mengoptimalkan waktu belajar PJOK bagi peserta didik, 

guru, dan kurikulum di sekolah agar dapat meningkatkan hasil belajar peserta didik. 

Pendidikan jasmani yang dilaksanakan dengan pengelolaan waktu yang baik oleh 

guru tidak hanya meningkatkan kebugaran fisik, tetapi juga mendukung 

perkembangan holistik peserta didik, mencakup aspek mental, emosional, dan 

sosial. Ini menciptakan fondasi yang kuat bagi peserta didik untuk menjalani 

kehidupan yang sehat dan produktif, baik selama masa sekolah maupun di masa 

depan.  

Menurut Walker (1990), waktu belajar akademik (Academic Learning 

Time/ALT) dalam Pelajaran Jasmani dan Kesehatan (PJOK) dapat dijelaskan 

sebagai bagian dari waktu yang dihabiskan peserta didik untuk aktif terlibat dalam 

berbagai tugas gerak yang sesuai dengan tingkat kemampuan mereka. Jumlah 

waktu yang tepat dalam mata pelajaran PJOK juga memungkinkan adanya 

keseimbangan antara kegiatan akademis dan non-akademis, sehingga peserta didik 
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tidak hanya cerdas secara intelektual tetapi juga berkembang dalam aspek sosial, 

emosional, dan fisik.  

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa waktu belajar PJOK kurang 

efektif. R. A. Kusuma & Winarno (2018) menyatakan bahwa terlalu banyak waktu 

digunakan untuk kegiatan pendahuluan dan penutup oleh guru di SMP N 11 

Malang, sehingga waktu untuk kegiatan inti masih kurang efektif. Selain itu, 

penelitian dari Putra (2022) menunjukkan bahwa waktu belajar PJOK di SMAN 10 

Malang juga belum efektif, dan beberapa penelitian hanya menilai waktu 

mengajarnya saja tanpa menilai per indikatornya seperti, aktivitas, kelola, intruksi 

dan tunggu, serta tanpa membarikan solusi yang konkret untuk meningkatkannya. 

Salah satu metode yang dapat digunakan untuk meningkatkan keterampilan 

mengajar seorang guru adalah lesson study (LS) (Cheung & Wong, 2014). Lesson 

Study adalah kolaborasi antara sekelompok pendidik untuk mengidentifikasi 

masalah dalam pembelajaran, merancang skenario pembelajaran dengan 

menggunakan sumber daya seperti buku dan artikel terkait, menjalankan skenario 

tersebut dengan satu pendidik sebagai pengajar sementara yang lainnya 

mengobservasi, mengevaluasi, dan memperbarui skenario pembelajaran, 

melaksanakan kembali skenario yang telah diperbarui, mengevaluasi ulang 

pembelajaran, dan berbagi hasil dengan pendidik lain untuk diseminasi. Lesson 

Study bertindak sebagai model pembinaan profesional bagi pendidik dengan 

menganalisis pembelajaran bersama secara berkelanjutan, dengan prinsip-prinsip 

keadilan dan pembelajaran saling-memperkaya untuk membentuk sebuah 

komunitas pembelajaran.  

Banyak penelitian telah menggunakan lesson study untuk upaya 

peningkatan kompetensi pedagogik pada guru, meningkatkan motivasi belajar, dan 

meningkatkan hasil belajar peserta didik (Fauziah et al., 2017; I. K. N. Kusuma et 

al., 2023; Sulaiman & Rusdiah, 2022). Namun, masih jarang ditemukan peneliti di 

Indonesia yang secara khusus meneliti peningkatan waktu belajar menggunakan 

lesson study. Penelitian Lesson Study banyak dilakukan di luar negeri, lesson studi 

di Indonesia lebih diarahkan pada peningkatan hasil belajar, bukan waktu belajar 
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(Fujii, 2016; I. K. N. Kusuma et al., 2023; Lenski et al., 2009; Lewis et al., 2019; 

Wulandari et al., 2015). 

Berdasarkan penjelasan tersebut, peneliti menyimpulkan bahwa perlu 

adanya peningkatan efektivitas waktu mengajar pada guru Pendidikan Jasmani, 

Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) di Sekolah Dasar. Hal ini bertujuan untuk 

membantu guru dan peserta didik dalam memanfaatkan waktu belajar secara efektif 

dan efisien. 

 

 

1.2 Permasalahan Penelitian  

1.2.1 Identifikasi Masalah 

1. Guru cenderung memberikan arahan kepada peserta didik untuk duduk 

menunggu giliran sampai namanya dipanggil untuk praktik  

2. Pengaturan waktu yang kurang efesien, terlalu banyak waktu yang di 

habiskan untuk persiapan atau transisi antar aktivitas 

3. Rencana pembelajaran yang kurang terstruktur 

4. Keterlambatan guru saat memulai atau mengakhiri pembelajaran 

 

 

1.2.2 Rumusan Masalah 

1. Bagaimana Gambaran waktu belajar akademik guru Pendidikan jasmani 

pada Tingkat satuan Pendidikan sekolah dasar di Kecamatan Plaju sebelum 

melakukan lesson Study ? 

2. Bagaimana Gambaran waktu belajar akademik guru Pendidikan jasmani 

pada Tingkat satuan Pendidikan sekolah dasar di Kecamatan Plaju setelah 

melakukan lesson study? 

3. Bagaiamana efektifitas waktu belajar yang diterapkan guru PJOK saat 

mengikuti lesson study? 
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1.3 Tujuan Penelitian 

1. Untuk mengetahui gambaran waktu belajar akademik guru Pendidikan 

jasmani pada Tingkat satuan Pendidikan sekolah dasar di Kecamatan Plaju 

sebelum melakukan lesson Study 

2. Untuk mengetahui Gambaran waktu belajar akademik guru Pendidikan 

jasmani pada Tingkat satuan Pendidikan sekolah dasar di Kecamatan Plaju 

setelah melakukan lesson study 

3. Untuk mengetahui keefektivitasan waktu belajar guru PJOK saat 

mengikuti Lesson Study 

 

 

1.4 Manfaat Penelitian 

1. Penelitian ini diharapkan dapat menambah pengetahuan dan memberikan 

kontribusi pada pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan 

2. Bagi guru. Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat dalam 

meningkatkan kualitas mengajar dan penyempurnaan proses pembelajaran 

pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan 

3. Bagi peneliti. Penelitian ini diharapkan dapat menambah wawasan 

pengetahuan mengenai efektifitas pembelajaran pendidikan jasmani 

olahraga dan kesehatan  

4. Penelitian ini dapat menambah referensi bahan kajian penelitian kepada 

peneliti selanjutnya. 
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