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PENGEMBANGAN MODEL PEMBELAJARAN PENDIDIKAN
JASMANI, OLAHRAGA, DAN KESEHATAN BERBASIS AKTIVITAS
FISIK UNTUK MENINGKATKAN KEBUGARAN JASMANI DI
SEKOLAH MENENGAH PERTAMA

Oleh :
Nama : Derry Budianto
NIM : 06042622428003

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan model pembelajaran Pendidikan
Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) berbasis aktivitas fisik guna meningkatkan
kebugaran jasmani peserta didik Sekolah Menengah Pertama. Model dirancang
berdasarkan prinsip aktivitas fisik yang menyenangkan dan pembelajaran berdiferensiasi
sesuai dengan Kurikulum Merdeka.

Metode penelitian yang digunakan adalah Research and Development (R&D)
dengan pendekatan Borg & Gall yang dimodifikasi. Instrumen pengukuran menggunakan
Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN) yang mencakup lima indikator: Indeks Massa
Tubuh (IMT), V Sit and Reach, Sit Up 60 detik, Squat Thrust 30 detik, dan PACER test.
Uji coba dilaksanakan dalam dua tahap, yaitu kelompok kecil (kelas 7.5 dan 7.6 di SMPN
1 Sungai Lilin) dan kelompok besar (kelas 7.3 di SMPN 3 Sungai Lilin, kelas 7.2 di
SMPN 7 Sungai Lilin, dan kelas 7.1 di SMPS Islam Ar-Riyadl).

Hasil uji coba menunjukkan peningkatan yang signifikan pada seluruh indikator
kebugaran jasmani. Pada kelompok kecil, peningkatan tertinggi terjadi pada PACER test
(84,51%) dan Sit Up 60 detik (76,71%). Sementara itu, kelompok besar juga
menunjukkan peningkatan yang konsisten pada V' Sit and Reach sebesar 67,57% dan Sit
Up 60 detik sebesar 65,48%. Hasil tersebut dianalisis menggunakan uji statistik Paired
Sample t-Test dan menunjukkan signifikansi pada taraf p <0,05.

Dengan demikian, model pembelajaran berbasis aktivitas fisik yang dikembangkan
terbukti efektif dalam meningkatkan kebugaran jasmani siswa SMP, serta dapat dijadikan
alternatif pembelajaran PJOK yang aplikatif, menyenangkan, dan relevan dengan
kebutuhan kurikulum masa kini.

Kata kunci: model pembelajaran, aktivitas fisik, kebugaran jasmani, SMP
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DEVELOPMENT OF PHYSICAL EDUCATION, SPORTS, AND HEALTH
LEARNING MODELS BASED ON PHYSICAL ACTIVITY TO IMPROVE
PHYSICAL FITNESS IN JUNIOR HIGH SCHOOLS

By:
Name : Derry Budianto
NIM :06042622428003

ABSTRACK

This study aims to develop a Physical Education, Sports, and Health (PJOK)
learning model based on physical activities to improve the physical fitness of junior high
school students. The model was designed based on the principles of enjoyable physical
activities and differentiated instruction, in alignment with the Merdeka Curriculum.

The research method employed was Research and Development (R&D) using a
modified Borg & Gall model. The physical fitness assessment utilized the Tes Kebugaran
Pelajar Nusantara (TKPN), which includes five indicators: Body Mass Index (BMI), V Sit
and Reach, 60-Second Sit-Up, 30-Second Squat Thrust, and the PACER test. The trials
were conducted in two stages: a small group trial (classes 7.5 and 7.6 at SMPN 1 Sungai
Lilin) and a large group trial (class 7.3 at SMPN 3 Sungai Lilin, class 7.2 at SMPN 7
Sungai Lilin, and class 7.1 at SMPS Islam Ar-Riyad).

The results indicated significant improvements across all physical fitness
indicators. In the small group trial, the most substantial improvements were observed in
the PACER test (84.51%) and the 60-Second Sit-Up (76.71%,). Similarly, the large group
trial showed consistent improvements, such as 67.57% in the V Sit and Reach and
65.48% in the 60-Second Sit-Up. These results were analyzed using the Paired Sample t-
Test, and all improvements were found to be statistically significant (p < 0.05).

In conclusion, the developed physical activity-based learning model has proven
effective in enhancing students’ physical fitness and can serve as an applicable,
engaging, and curriculum-relevant alternative for PJOK instruction at the junior high
school level.

Keywords: learning model, physical activity, physical fitness, junior high school
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BAB 1
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Pendidikan di Indonesia telah melalui berbagai perubahan seiring
perkembangan zaman dan kebutuhan masyarakat yang dinamis. Sebagai negara
kepulauan dengan keanekaragaman budaya dan demografi, Indonesia menghadapi
tantangan besar dalam memastikan pendidikan yang merata dan berkualitas bagi
seluruh warganya. Sistem pendidikan nasional Indonesia diatur melalui Undang-
Undang No. 20 Tahun 2003 tentang Sistem Pendidikan Nasional, yang
menetapkan tujuan untuk mencerdaskan kehidupan bangsa, membentuk manusia
berakhlak mulia, sehat, berilmu, dan berdaya saing.

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) dalam Kurikulum
Merdeka dirancang untuk memberikan pengalaman belajar yang berfokus pada
pengembangan kebugaran fisik, keterampilan motorik, nilai-nilai karakter, serta
kesadaran hidup sehat. Pelajaran PJOK adalah pelajaran yang menyenangkan dan
banyak diminati peserta didik, karena membuka kesempatan kepada peserta didik
untuk berlatih keterampilan dengan cara mempraktikkan, serta membentuk
individu-individu yang terliterasi secara jasmani dan menerapkannya dalam
kehidupan sehari hari. PJOK juga mengembangkan nilai-nilai dan kecakapan
umum, berupa kreativitas, bernalar kritis dan keterampilan berpikir tingkat tinggi,
kolaborasi, serta keterampilan berkomunikasi.

lyakrus (2018) Pendidikan jasmani adalah suatu alat untuk mencapai tujuan
pendidikan, atau suatu pendidikan melalui proses adaptasi aktivitas-aktivitas
jasmani (physical activities) seperti organ tubuh, neuromuscular, intelektual,
kultur, emosional, etika dan sosial, yang melibatkan interaksi antara peserta didik
dengan lingkungan yang dikelola melalui aktivitas jasmani secara sistematik
menuju pembentukan manusia seutuhnya dalam menumbuh kembangkan nilai-
nilai sosial anak.

Aktivitas fisik dalam pelajaran PJOK untuk peserta didik kelas 7 SMP
sangat penting untuk mendukung perkembangan fisik, mental, dan sosial mereka.
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Dengan pemahaman yang baik tentang aktivitas fisik, diharapkan peserta didik
dapat menerapkan gaya hidup sehat yang berkelanjutan. Bayu et al (2021) Tingkat
kebugaran jasmani merupakan indikator awal untuk menyatakan bahwa seseorang
dapat disebut sehat secara jasmani. Olahraga teratur dapat menjadi kontributor
penting bagi fisik yang lebih sehat dan bugar di masa mendatang. Melakukan
olahraga ialah pilihan gaya hidup yang efektif untuk menyeimbangkan
kondisi tubuh, terutama setelah aktivitas intensif yang dapat menyebabkan
peningkatan kelelahan dan stres.

Kebugaran jasmani pada peserta didik kelas 7 dalam konteks Kurikulum
Merdeka ~memberikan  fleksibilitas dalam  pendekatan  pembelajaran,
memungkinkan peserta didik untuk terlibat dalam berbagai aktivitas fisik yang
sesuai dengan minat dan kebutuhan mereka. Melalui program olahraga dan
kegiatan fisik yang bervariasi, peserta didik tidak hanya belajar tentang
pentingnya kebugaran jasmani untuk kesehatan, tetapi juga mengembangkan
keterampilan sosial dan karakter, seperti disiplin, kerja sama, dan sportivitas.
Menurut Usra (2018) Kebugaran jasmani adalah kemampuan seseorang dalam
melakukan aktivitas keseharian tanpa kelelahan yang berarti, dan masih
mempunyai cadangan sisa tenaga untuk melakukan aktivitas lain. Dengan
menanamkan kebiasaan hidup aktif sejak dini, Kurikulum Merdeka berkontribusi
pada pembentukan generasi muda yang sehat dan siap menghadapi tantangan di
masa depan. Hal ini sejalan dengan tujuan pendidikan yang lebih luas, yaitu
menciptakan individu yang seimbang secara fisik dan mental, serta mampu
beradaptasi dalam berbagai aspek kehidupan.

Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan di kelas 7 pada SMP Negeri 1
Sungai Lilin pada tahun pelajaran 2023/2024, teridentifikasi bahwa penerapan
pembelajaran Pendidikan Jasmani berbasis aktivitas fisik mengalami penurunan
yang signifikan. Hal ini di tandai dengan :

1) Terjadinya penurunan nilai dan partisipasi peserta didik, hal ini di tandai
dengan nilai yang diperoleh peserta didik dalam mata pelajaran Pendidikan
Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) yaitu dalam 1 (satu) semester ini

terjadi perbedaan signifikan antara nilai teori dan nilai praktik dalam PJOK



2)

3)

4)

5)
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pada buku nilai semester genap tahun pelajaran 2023/2024, di mana nilai
praktik lebih rendah, hal ini dapat menunjukkan kurangnya minat atau
motivasi peserta didik untuk terlibat langsung dalam aktivitas fisik. Peserta
didik yang termotivasi dan berminat tinggi cenderung mendapatkan nilai
praktik yang baik, sedangkan peserta didik dengan motivasi rendah
cenderung tidak maksimal dalam ujian praktik.

Hasil evaluasi formatif dan sumatif yang dilakukan selama semester genap
tahun pelajaran 2023/2024, nilai rendah yang konsisten atau menurun pada
buku nilai guru, dapat menunjukkan kurangnya motivasi atau minat peserta
didik dalam keterlibatan fisik. Evaluasi sumatif, seperti ujian akhir atau tes
kebugaran akhir semester, yang menunjukkan nilai yang jauh lebih rendah,
juga dapat memperkuat bahwa menurunnya partisipasi aktif peserta didik
dalam kegiatan aktivitas fisik.

Frekuensi kegiatan fisik yang terbatas dalam setiap pertemuan tatap muka,
sehingga waktu untuk melakukan aktivitas fisik menjadi terbatas.

Penurunan Capaian Pembelajaran (CP) bahwa banyak peserta didik yang
belum mencapai kompetensi yang diharapkan, terutama dalam aspek
keterampilan motorik dan kebugaran jasmani. Seperti keterampilan dasar
kebugaran jasmani seperti gerakan push up, sit up dan gerakan cium lutut
yang seharusnya dikuasai oleh peserta didik pada kelas 7 justru belum
terpenuhi. Hal ini menunjukkan adanya kesenjangan antara target capaian CP
dengan kondisi aktual di lapangan.

Alur Tujuan Pembelajaran (ATP) yang Tidak Terlaksana dengan Optimal,
hasil observasi mengindikasikan bahwa beberapa elemen dalam ATP tidak
terlaksana dengan optimal. Guru mengurangi aktivitas fisik karena kendala
waktu atau keterbatasan fasilitas, sehingga alur kegiatan yang mengarah pada
pengembangan kebugaran jasmani dan keterampilan motorik peserta didik
tidak berjalan sesuai rencana. Akibatnya, tahapan-tahapan yang dirancang
untuk meningkatkan kebugaran dan keterampilan jasmani peserta didik tidak

dapat dicapai secara bertahap dan efektif.
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Hasil pengamatan ini memberikan gambaran bahwa terdapat penurunan
signifikan dalam penerapan pembelajaran Pendidikan Jasmani berbasis aktivitas
fisik yang terstruktur dan sesuai dengan CP dan ATP. Penurunan penerapan
model pembelajaran berbasis aktivitas fisik tidak hanya berdampak pada
kesehatan fisik peserta didik, tetapi juga dapat memengaruhi perkembangan sosial
dan emosional mereka. Aktivitas fisik berperan penting dalam membangun
karakter, keterampilan sosial, dan kemampuan kerja sama peserta didik.

Dari permasalahan di atas, untuk dapat meningkatkan kualitas pembelajaran
PJOK perlu diambil langkah dan kebijakan pengembangan secara efektif dan
efisien. Salah satunya yaitu dengan membuat model pembelajaran yang unggul
dan dapat di terapkan pada SMP Negeri 1 Sungai Lilin dan satuan pendidikan
menengah lainnya. Oleh karena itu, peneliti tertarik untuk mengembangkan suatu
model pembelajaran pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan berbasis
aktivitas fisik untuk peserta didik sekolah menengah pertama. Diharapkan,
penelitian ini dapat memberikan rekomendasi bagi guru, sekolah, dan pemangku
kebijakan untuk menerapkan model pembelajaran PJOK berbasis aktivitas fisik.
Dengan demikian, pembelajaran PJOK dapat menjadi sarana yang efektif dalam
menciptakan generasi muda yang sehat, bugar, dan memiliki apresiasi terhadap

aktivitas fisik.

1.2 Identifikasi Masalah
Dari latar belakang di atas dapat diidentifikasikan berbagai permasalahan
sebagai berikut :
1. Penurunan nilai dan partisipasi peserta didik dalam praktik pjok.
2. Rendahnya hasil evaluasi formatif dan sumatif.
3. Frekuensi aktivitas fisik yang terbatas dalam pembelajaran.
4. Belum tercapainya capaian pembelajaran (CP).
5. Pelaksanaan alur tujuan pembelajaran (ATP) yang belum optimal.
1.3 Pembatasan Masalah
Penelitian ini akan di fokuskan pada peserta didik kelas 7 di SMPN 1
Sungai Lilin, SMPN 3 Sungai Lilin, SMPN 7 Sungai Lilin dan SMPS Islam Ar-
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Riyadl. Pembatasan ini ditujukan untuk memahami secara spesifik pengembangan
suatu model pembelajaran pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan berbasis
aktivitas fisik untuk peserta didik sekolah menengah pertama. Diharapkan
penelitian ini dapat memberikan rekomendasi model-model pembelajaran
pendidikan jasmani berbasis aktivitas fisik pada satuan pendidikan terutama

peserta didik kelas 7 di sekolah menengah pertama secara luas.

1.4 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang dan fokus penelitian pengembangan model
pembelajaran pendidikan jasmani berbasis aktivitas fisik pada peserta didik
sekolah menengah pertama, maka rumusan masalah dalam penelitian ini adalah
sebagai berikut:

1. Bagaimana model pembelajaran PJOK berbasis aktivitas fisik dapat
mendukung implementasi  kurikulum Merdeka dalam meningkatkan
kebugaran jasmani di sekolah menengah pertama?

2. Apakah model pembelajaran PJOK vyang telah dikembangkan dapat
meningkatkan kebugaran jasmani dan dapat diterapkan secara berkelanjutan
di sekolah menengah pertama?

1.5 Tujuan Penelitian

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengembangkan model
pembelajaran pendidikan jasmani berbasis aktivitas fisik pada peserta didik SMP

Negeri 1 Sungai Lilin. Secara spesifik, penelitian ini bertujuan untuk:

1. Mengembangkan model pembelajaran PJOK yang sesuai dengan konsep
teoretis (untuk meningkatkan kebugaran jasmani) sesuai kurikulum merdeka
yang disertai dengan perangkat pembelajaran yang meliputi:

1) Capaian pembelajaran (CP);

2) Alur tujuan pembelajaran (ATP); dan

3) Modul ajar yang berisi tujuan pembelajaran, aktivitas, dan asesmen yang
diterapkan dalam proses pembelajaran PJOK dan mengujicobakan model

pembelajaran yang telah dikembangkan dengan menggunakan desain
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ekperimen (pretest and posttest design) untuk mengetahui dampaknya

terhadap peserta didik.

2. Untuk mengetahui apakah model pembelajaran yang dikembangkan terbukti

efektif mampu meningkatkan kebugaran jasmani peserta didik.

Dengan tujuan ini, penelitian diharapkan dapat memberikan gambaran yang

jelas mengenai pengembangan model pembelajaran PJOK berbasis aktivitas fisik

serta memberikan kontribusi dalam upaya meningkatkan kebugaran dan kualitas
pendidikan jasmani di SMPN 1 Sungai Lilin, SMPN 3 Sungai Lilin, SMPN 7
Sungai Lilin dan SMPS Islam Ar-Riyadl.

1.6 Manfaat Penelitian

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat teoritis dan praktis

sebagai berikut :

16.1

1.6.2
1.6.21

1.6.2.2

Manfaat Teoritis

1) Memberikan kontribusi terhadap pengembangan teori dalam
bidang pendidikan jasmani, olahraga, dan Kkesehatan,
khususnya terkait model pembelajaran berbasis aktivitas fisik.

2) Menyediakan referensi ilmiah bagi penelitian lanjutan terkait

model pembelajaran inovatif di bidang PJOK.

Manfaat Praktis

Bagi Peserta Didik

1) Membantu peserta didik meningkatkan keterampilan gerak
dasar, kebugaran fisik, dan kesehatan mental.

2) Meningkatkan motivasi dan partisipasi peserta didik dalam
pembelajaran PJOK melalui aktivitas fisik yang menarik dan
bermakna.

3) Mendukung pengembangan karakter peserta didik melalui
pengalaman belajar yang kolaboratif dan menyenangkan.

Bagi Guru PJOK

1) Memberikan panduan bagi guru dalam mengimplementasikan

pembelajaran PJOK berbasis aktivitas fisik.



1.6.2.3

1.6.24

Universitas Sriwijaya

2) Meningkatkan kompetensi guru dalam menggunakan metode
pembelajaran yang inovatif dan sesuai dengan kebutuhan peserta
didik.

3) Membantu guru dalam mencapai tujuan pembelajaran yang
sesuai dengan prinsip kurikulum Merdeka.

Bagi Sekolah

1) Meningkatkan kualitas pembelajaran PJOK sebagai bagian dari
program pengembangan peserta didik secara holistik.

2) Menciptakan lingkungan pembelajaran yang mendukung
kesehatan fisik dan mental peserta didik.

3) Memperkuat citra sekolah sebagai institusi pendidikan yang
menerapkan pendekatan inovatif dan relevan.

Bagi Orang Tua dan Masyarakat

1) Membantu meningkatkan kesadaran masyarakat tentang
pentingnya aktivitas fisik bagi kesehatan dan perkembangan
anak.

2) Mendorong keterlibatan masyarakat dalam mendukung program
pendidikan yang mengutamakan kebugaran dan kesejahteraan
peserta didik.

3) Berkontribusi pada terciptanya generasi muda yang sehat, aktif,
dan berkarakter kuat untuk mendukung kemajuan masyarakat.

Dengan manfaat-manfaat ini, penelitian diharapkan dapat memberikan

kontribusi yang berarti bagi berbagai pihak dalam upaya meningkatkan kualitas

pembelajaran pendidikan jasmani berbasis aktivitas fisik di Sekolah Menengah
Pertama (SMP).
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