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ABSTRAK

Agusti Syahril (2026): Upaya Meningkatkan Hasil Belajar PJOK Melalui
Pendekatan Bermain Di SMA Negeri 1 Dua Koto

Pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK)
menuntut keterlibatan aktif peserta didik melalui aktivitas gerak untuk
meningkatkan kebugaran jasmani. Hasil observasi awal di SMA Negeri 1 Dua
Koto menunjukkan bahwa rata-rata aktivitas gerak siswa hanya mencapai 28,45%
dari total waktu pembelajaran 90 menit, sehingga hasil belajar PJOK tergolong
rendah. Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan hasil belajar PJOK melalui
penerapan pendekatan permainan.

Penelitian ini merupakan Penelitian Tindakan Kelas (PTK) vyang
dilaksanakan dalam dua siklus, masing-masing meliputi perencanaan,
pelaksanaan, observasi, dan refleksi, dengan subjek penelitian sebanyak 34 siswa
kelas X. Data dikumpulkan melalui tes kebugaran jasmani yang meliputi push up,
sit up, shuttle run, lari 12 menit, dan lari 40 meter.

Hasil temuan menunjukkan rata-rata nilai hasil belajar siswa berada pada
kisaran 65-65,26 di siklus I. Setelah dilakukan perbaikan pembelajaran pada
Siklus 11, rata-rata nilai meningkat, yaitu push up 65,88, sit up 67,35, dan shuttle
run 67,64, sementara lari 12 menit dan lari 40 meter tetap pada nilai 65. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa pendekatan permainan mampu meningkatkan

aktivitas belajar siswa dan berdampak positif terhadap hasil belajar PJOK.

Kata kunci: Hasil Belajar PJOK, Pendekatan Bermain, Penelitian Tingkat Kelas.
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Pendidikan adalah suatu usaha atau kegiatan yang sengaja dilakukan
untuk membentuk manusia yang bermoral, berilmu, cinta tanah air dan taat
kepada Tuhan Yang Maha Esa. Peningkatan kualitas pendidikan di sekolah
tidak dapat dilepaskan dari proses pembelajaran di kelas yang
mengakibatkan interaksi antara guru dan siswa (Annisa et al., 2024). Guru
memegang peran penting dalam pendidikan dan pengajaran di sekolah. Guru
dapat mengintegrasikan sejumlah keterampilan untuk menyampaikan pesan
pembelajaran dengan harapan pembelajaran dapat diterima oleh peserta didik
sehingga terjadi perubahan perilaku pada dirinya (Setyaningrum et al., 2020).

Pembelajaran merupakan suatu proses interaksi antara peserta didik
dengan pendidik serta berbagai sumber belajar yang berlangsung dalam
suatu lingkungan tertentu. Proses ini mencakup pemberian dukungan dari
pendidik agar peserta didik dapat memperoleh pengetahuan, menguasai
keterampilan, mengembangkan karakter, serta membentuk sikap dan
keyakinan. Dengan kata lain, pembelajaran bertujuan untuk memfasilitasi
peserta didik agar mampu belajar secara efektif (Pratama et al., 2025).
Meskipun sering dianggap serupa dengan pengajaran, pembelajaran memiliki
makna yang berbeda. Dalam konteks pendidikan, guru melaksanakan
pengajaran agar siswa dapat memahami materi pelajaran, mencapai tujuan

pembelajaran yang telah ditetapkan (aspek kognitif), mengalami



perkembangan sikap (aspek afektif), serta meningkatkan keterampilan (aspek
psikomotor). Namun, pengajaran sering kali dipahami sebagai aktivitas
sepihak yang dilakukan oleh guru. Sebaliknya, pembelajaran lebih
menekankan pada adanya interaksi timbal balik antara pendidik dan peserta
didik (Ferdian & Syafruddin, 2022).

Pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan adalah media
pendorong perkembangan keterampilan motorik dan aktivitas gerak peserta
didik, kemampuan fisik, pengetahuan, sikap sportifitas, pembiasaan pola
hidup sehat dan pembentukan karakter (mental, emosional, spiritual dan
sosial) dalam rangka mencapai tujuan sistem pendidikan Nasional (Siti
Zakiatul Balgis et al., 2024). Pendidikan Jasmani olahraga dan kesehatan
merupakan interaksi antara peserta didik dan pendidik dengan tujuan
memberikan pengetahuan yang dapat membentuk karakter positif serta
mendorong tercapainya kebugaran jasmani yang optimal. Sebagaimana
dijelaskan dalam UU No. 20 Tahun 2003 tentang Sisdiknas, yakni:
“Pendidikan adalah usaha sadar dan terencana untuk mewujudkan suasana
belajar dan proses pembelajaran mengembangkan potensi dirinya untuk
memiliki kekuatan spiritual keagamaan, pengendalian diri, kepribadian,
kecerdasan, akhlak mulia, serta keterampilan yang diperlukan dirinya,
masyarakat, bangsa dan negara” (Ferdian & Syafruddin, 2022). Peningkatan
kualitas pendidikan, termasuk dalam pendidikan jasmani, sangat berkaitan

dengan pencapaian kebugaran jasmani peserta didik.



Guru dituntut untuk kreatif dan inovatif dalam proses belajar
mengajar di sekolah agar siswa mampu berpikir kritis untuk membuka
wawasan dengan menggali lebih dalam lagi apa yang diberikan oleh guru di
sekolah. Selain itu, proses pembelajaran yang kreatif dan inovatif oleh guru
memberikan rasa nyaman dan senang sehingga anak mengikuti proses
pembelajaran di sekolah dengan senang hati. Pendidikan tentunya
memerlukan adanya keberhasilan dalam proses pembelajaran (Syuhendri et
al.,da 2021). Faktor keberhasilan pembelajaran sangat banyak pengaruhnya
baik itu dari guru maupun peserta didik. Keberhasilan proses kegiatan belajar
dan pembelajaran, selain dipengaruhi oleh faktor guru juga dipengaruhi oleh
faktor siswa itu sendiri. Tingkah laku peserta didik ketika mengikuti proses
pembelajaran dapat mengindikasikan akan ketertarikan peserta didik tersebut
terhadap pembelajaran itu atau sebaliknya, peserta didik merasa tidak tertarik
dengan pembelajaran tersebut. Ketertarikan siswa inilah yang sering dikenal
dengan istilah minat, dan rendahnya minat akan menyebabkan menurunnya
aktivitas gerak peserta didik, yang berdampak langsung terhadap tingkat
kebugaran jasmani mereka (Setyowati, 2022).

Pembelajaran dalam Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan
(PJOK) sangat erat kaitannya dengan keterlibatan aktif peserta didik dalam
aktivitas gerak. Peserta didik pada jenjang SMA umumnya berada dalam
fase awal remaja, yakni masa transisi dari anak-anak menuju kedewasaan
(Ferdian & Syafruddin, 2022). Pada masa ini, penting untuk memberikan

stimulasi fisik yang memadai agar perkembangan kebugaran jasmani mereka



optimal. Kurangnya keterlibatan dalam aktivitas fisik dapat menghambat
perkembangan tersebut dan menjadi awal dari pola hidup tidak aktif yang
berlanjut hingga dewasa.

Salah satu pendekatan yang relevan dalam meningkatkan partisipasi
aktif peserta didik adalah melalui penerapan permainan modifikasi.
Permainan modifikasi merupakan bentuk permainan yang telah disesuaikan
dengan karakteristik, kebutuhan, dan kemampuan pemainnya baik dari segi
aturan, alat, jumlah pemain, maupun ruang bermain. Dalam konteks
penelitian ini, permainan yang dimodifikasi adalah permainan bola futsal,
yang aturannya diubah agar lebih sesuai dengan kondisi peserta didik usia
remaja di tingkat SMA (Apriyani, 2021). Modifikasi ini bertujuan untuk
membuat aktivitas menjadi lebih menarik, menantang, dan sesuai dengan
tingkat perkembangan mereka, sehingga dapat meningkatkan motivasi dan
aktivitas gerak selama pembelajaran PJOK berlangsung (Dinarta, 2021).
Peningkatan aktivitas gerak ini secara langsung akan mendukung
peningkatan kebugaran jasmani peserta didik.

Dalam pendidikan jasmani, gerak merupakan salah satu objek
pengembangan yang harus dikuasai peserta didik. Dengan kata lain manusia
adalah makhluk yang bergerak. Hal ini perlu ditanamkan kepada peserta
didik semenjak dini, agar ia sadar bahwa pentingnya menguasai kemampuan
gerak berguna dalam kehidupan sehari-hari(Yudaparmita, 2022) . Pencapaian
suatu kemampuan akan dipengaruhi oleh banyak faktor, salah satunya adalah

lingkungan belajar. Perkembangan akan berlangsung secara alami melalui



interaksi-interaksi rutin dengan lingkungan-lingkungan fisik dan sosial.
Individu dapat mempengaruhi individu. Dengan kata lain bahwa antara
individu dan lingkungan terjadi interaksi karena lingkungan berpengaruh
terhadap kualitas kemampuan belajar gerak, maka dalam proses
pembelajaran hendaknya diperhatikan. Dengan memperhatikan sarana dan
prasarana dapat mengajarkan kepada siswa tentang gerak secara maksimal
dan bagus (Mochamad Irfan, 2023). Kondisi lingkungan yang mendukung
menjadi penentu penting dalam usaha peningkatan kebugaran jasmani siswa.

SMA Negeri 1 Dua Koto, sebagai salah satu lembaga pendidikan
menengah di Kabupaten Pasaman, memiliki potensi besar untuk
mengembangkan model pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan
Kesehatan (PJOK) yang inovatif dan menyenangkan. Dalam konteks
pendidikan jasmani, keterlibatan aktif peserta didik dalam aktivitas fisik
tidak hanya menjadi indikator keberhasilan proses pembelajaran, tetapi juga
sangat berkontribusi dalam meningkatkan kebugaran jasmani dan
mendukung pertumbuhan fisik, mental, serta sosial siswa.

Namun, hasil observasi awal menunjukkan bahwa aktivitas fisik
peserta didik dalam pembelajaran PJOK belum menunjukkan hasil yang
optimal. Salah satu indikator yang diamati adalah rendahnya intensitas dan
durasi aktivitas gerak selama proses pembelajaran berlangsung. Hal ini
mengindikasikan bahwa pembelajaran belum sepenuhnya mendorong
keterlibatan aktif siswa secara fisik. Padahal, esensi dari pembelajaran PJOK

adalah tercapainya tingkat kebugaran jasmani yang baik sebagai bagian dari



pembentukan kualitas hidup peserta didik.

Berdasarkan observasi terhadap peserta didik kelas X Fase E di SMA
Negeri 1 Dua Koto, ditemukan bahwa waktu yang digunakan untuk
melakukan aktivitas fisik masih sangat minim dibandingkan dengan durasi
waktu pembelajaran yang tersedia. Hal ini terekam dalam Tabel 1 berikut.

Tabel 1. Hasil Observasi Hasil Belajar PJOK Peserta Didik Kelas XE1 SMA
Negeri 1 Dua Koto

Pengamat | Peserta Waktu Durasi Persentase

Didik Aktivitas Pembelajaran | Aktivitas
Gerak

Agusti Gusti Randa | 23,10 Menit | 90 Menit 25,66%

Syahril

Anggi Gio Saputra | 27,55 Menit | 90 Menit 30,60%

Halomoan

Goperi Fadil Arsyad | 25,39 Menit | 90 Menit 28,21%

Sandi

Isra Allevi | Igbal 28,19 Menit | 90 Menit 31,32%
Ridwanulhak

Rata-rata 28,45%

Data di atas menunjukkan bahwa rata-rata durasi aktivitas fisik peserta
didik hanya sekitar 28,45% dari total waktu pembelajaran PJOK (90 menit),
yang berarti lebih dari 70% waktu pembelajaran tidak dimanfaatkan secara
optimal untuk kegiatan gerak. Kondisi ini sangat memprihatinkan, mengingat
kegiatan jasmani seharusnya menjadi fokus utama dalam pelajaran PJOK.

Minimnya waktu gerak aktif menunjukkan adanya kelemahan dalam
perencanaan pembelajaran yang seharusnya mendorong siswa lebih banyak
melakukan aktivitas motorik. Jika dibiarkan, hal ini dapat menyebabkan
turunnya tingkat kebugaran jasmani, yang selanjutnya berdampak pada

penurunan stamina, motivasi belajar, hingga potensi gangguan kesehatan



pada siswa. Lebih jauh lagi, kurangnya aktivitas fisik akan menghambat
pencapaian kompetensi yang diharapkan dalam kurikulum merdeka,
khususnya pada dimensi pertumbuhan jasmani dan kecakapan hidup sehat.

Untuk mengatasi permasalahan ini, diperlukan strategi pembelajaran
yang lebih interaktif dan berorientasi pada aktivitas. Salah satu pendekatan
yang dapat digunakan adalah pendekatan permainan, khususnya permainan
yang dimodifikasi. Modifikasi permainan memungkinkan siswa untuk
bergerak lebih aktif melalui aktivitas yang menyenangkan, kompetitif,
namun tetap terstruktur dan sesuai dengan capaian pembelajaran. Melalui
permainan, siswa tidak hanya terlibat secara fisik, tetapi juga secara kognitif
dan afektif, karena mereka diajak berpikir taktis, bekerja sama, serta
termotivasi untuk bergerak tanpa paksaan.

Pendekatan permainan juga sejalan dengan prinsip Teaching Games for
Understanding (TGFU), di mana siswa dilibatkan secara aktif dalam konteks
permainan untuk memahami strategi, aturan, dan makna aktivitas fisik itu
sendiri. Oleh karena itu, penting dilakukan penelitian ini untuk mengkaji
upaya peningkatan kebugaran jasmani melalui pendekatan permainan,
sebagai langkah nyata dalam mengoptimalkan proses pembelajaran PJOK
yang bermakna, menyenangkan, dan berdampak positif terhadap kebugaran
jasmani peserta didik.

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas, maka
peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul “Upaya

Meningkatkan Kebugaran Jasmani Melalui Pendekatan Permainan di SMA



B.

Negeri 1 Dua Koto”

Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang permasalahan yang terjadi dalam proses

pembelajaran PJOK di SMA Negeri 1 Dua Koto, maka dapat diidentifikasi

beberapa masalah sebagai berikut:

1. Hasil belajar PJOK peserta didik masih tergolong rendah, ditandai dengan
durasi aktivitas gerak yang minim selama proses pembelajaran PJOK.

2. Pelaksanaan pembelajaran PJOK belum mampu memaksimalkan aktivitas
gerak siswa, di mana sebagian besar waktu pembelajaran tidak digunakan
untuk kegiatan yang mendukung peningkatan kebugaran jasmani.

3. Pendekatan pembelajaran yang digunakan belum inovatif, terutama dalam
melibatkan siswa secara aktif dan menyenangkan melalui aktivitas gerak.

4. Belum diterapkannya pendekatan permainan yang terstruktur sebagai
alternatif strategi pembelajaran PJOK, yang dapat mendorong keterlibatan
siswa dalam aktivitas jasmani secara optimal.

5. Minat dan antusiasme siswa dalam mengikuti pembelajaran PJOK kurang
maksimal, karena metode yang digunakan belum mampu menciptakan
suasana pembelajaran yang menantang dan menyenangkan

Rumusan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah di atas, maka rumusan masalah dalam

penelitian ini adalah Bagaimana hasil belajar PJOK materi kebugaran jasmani

melalui pendekatan bermain di SMA Negeri 1 Dua Koto?



D. Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan hasil belajar PJOK melalui

pendekatan permainan di SMA Negeri 1 Dua Koto.

E. Manfaat Penelitian

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat sebagai berikut:

1. Bagi peserta didik

a.

Memberikan pengalaman belajar yang menyenangkan melalui
pendekatan permainan, sehingga dapat meningkatkan motivasi dan
minat dalam mengikuti pembelajaran PJOK.

Meningkatkan aktivitas gerak secara optimal dalam waktu
pembelajaran yang tersedia, yang berkontribusi terhadap peningkatan
hasil belajar, keterampilan gerak, dan kesehatan siswa.

Melatih kerja sama, sportivitas, dan tanggung jawab, karena
pendekatan permainan mendorong interaksi sosial positif antara

peserta didik.

2. Bagi Guru PJOK

a.

Memberikan alternatif metode pembelajaran yang lebih inovatif dan
partisipatif dalam meningkatkan efektivitas pembelajaran PJOK.
Menjadi acuan dalam menyusun perencanaan pembelajaran yang
lebih aktif dan kontekstual, dengan memaksimalkan waktu gerak
siswa di kelas.

Membantu guru dalam mengatasi rendahnya partisipasi fisik siswa

dengan pendekatan yang sesuai dengan karakteristik remaja dan
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kurikulum merdeka.
3. Bagi Sekolah

a. Mendukung peningkatan mutu pembelajaran PJOK yang berorientasi
pada hasil belajar dan pengembangan karakter siswa secara
menyeluruh.

b. Menjadi model praktik baik dalam pelaksanaan pembelajaran PJOK
berbasis pendekatan permainan yang dapat diterapkan secara lebih
luas di tingkat sekolah.

c. Menunjang terciptanya lingkungan sekolah yang aktif, sehat, dan
menyenangkan, sejalan dengan visi pendidikan nasional.

4. Bagi Peneliti Lain

a. Memberikan kontribusi literatur ilmiah dalam bidang pendidikan
jasmani, khususnya terkait dengan efektivitas pendekatan permainan
terhadap hasil belajar.

b. Menjadi referensi awal bagi penelitian lanjutan yang ingin
mengevaluasi pendekatan permainan dalam dimensi kognitif, afektif,
dan psikomotor siswa.

c. Mendorong pengembangan model pembelajaran berbasis aktivitas
gerak yang relevan dengan kebutuhan siswa dan perkembangan

kurikulum saat ini.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian di atas, maka dapat disimpulkan bahwa hasil
belajar PJOK pada materi kebugaran jasmani melalui pendekatan bermain di
SMA Negeri 1 Dua Koto menunjukkan adanya peningkatan aktivitas dan
partisipasi siswa secara bertahap dari Siklus | ke Siklus Il, terutama pada
unsur daya tahan otot dan kelincahan, serta mampu menciptakan suasana
pembelajaran yang lebih menyenangkan dan meningkatkan motivasi belajar,
namun demikian, tingkat kebugaran jasmani siswa secara keseluruhan masih
tergolong rendah karena nilai rata-rata yang diperoleh belum mencapai
Kriteria Ketercapaian Tujuan Pembelajaran (KKTP).
B. Saran
Berdasarkan hasil penelitian dan kesimpulan yang diperoleh, maka peneliti

memberikan beberapa saran sebagai berikut:

1. Guru PJOK disarankan untuk menggunakan dan mengembangkan
pendekatan permainan secara berkelanjutan dalam pembelajaran, dengan
menyesuaikan jenis permainan terhadap karakteristik dan kemampuan
siswa agar aktivitas belajar dapat terus meningkat.

2. Sekolah diharapkan dapat mendukung penerapan pembelajaran berbasis
permainan, baik melalui penyediaan sarana dan prasarana olahraga yang
memadai maupun melalui kebijakan yang mendorong inovasi

pembelajaran PJOK.
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3. Peneliti selanjutnya disarankan untuk mengembangkan penelitian serupa
dengan menambah jumlah siklus, variasi permainan, atau mengkaji aspek
lain seperti motivasi, sikap, dan minat siswa, sehingga diperoleh gambaran
yang lebih komprehensif mengenai efektivitas pendekatan permainan

dalam pembelajaran PJOK.
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