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KATA PENGANTAR 

 

Puji dan syukur penulis panjatkan ke hadirat Allah SWT, Tuhan 

Yang Maha Esa, atas rahmat dan karunia-Nya sehingga buku yang 

berfokus pada inovasi, asesmen presisi, serta strategi modern 

dalam pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 

Kesehatan (PJOK) ini dapat diselesaikan dengan baik. Seiring 

pesatnya perkembangan pendidikan abad ke-21, pembelajaran 

PJOK dituntut untuk bertransformasi dari sekadar aktivitas fisik 

rutin menuju pendekatan berbasis kompetensi yang holistik. 

Melalui pembahasan yang komprehensif—mulai dari paradigma 

baru pembelajaran modern, analisis instrumen penilaian kognitif 

berbasis HOTS, inovasi alat bantu bola gantung pada beladiri, 

metode Small Sided Game (SSG) pada passing futsal, hingga 

optimalisasi pemanasan statis dan dinamis untuk literasi fisik 

serta pencegahan cedera—buku ini hadir sebagai panduan 

aplikatif bagi pendidik, praktisi, dan akademisi olahraga. 

Penulis menyampaikan apresiasi dan terima kasih yang 

setinggi-tingginya kepada seluruh pihak yang telah memberikan 

dukungan, arahan, serta sumbangsih pemikiran selama proses 

penyusunan buku ini. Semoga karya ini dapat memberikan 

kontribusi nyata dalam mewujudkan pembelajaran jasmani yang 

inovatif, bermakna, dan berorientasi pada keselamatan serta 

tumbuh kembang peserta didik secara optimal. Penulis 

menyadari bahwa buku ini masih memiliki keterbatasan, 

sehingga kritik dan saran yang membangun dari pembaca sangat 

diharapkan demi penyempurnaan di masa mendatang. 

. 

 

Padang,       Juni 2026 
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BAB 1 

PENGANTAR INOVASI DAN 

STRATEGI MODERN DALAM 

PEMBELAJARAN OLAHRAGA 
 

 

Pendidikan jasmani adalah merupakan salah satu  bagian penting 

pada sistem pendidikan  yang berperan sebagai penghubung 

antara aktivitas fisik dan pencapaian tujuan pendidikan secara 

komprehensif. Berbeda dengan perspektif tradisional yang sering 

kali menganggap pendidikan jasmani hanya sebagai kegiatan 

olahraga atau latihan fisik, pendekatan kontemporer melihat 

gerakan sebagai alat pedagogis yang dapat mengembangkan 

berbagai aspek dalam diri peserta didik. Aspek-aspek tersebut 

mencakup kognitif, afektif, psikomtor, sosial, dan moral (Bailey et 

al., 2020; Kirk, 2021). Oleh karena itu, pendidikan jasmani bukan 

hanya terfokus pada peningkatan kebugaran jasmani saja, akan 

tetapi  mempunyai peran penting pada pengembangan karakter, 

kemampuan berpikir kritis, keterampilan untuk bekerja sama, 

pengambilan keputusan, serta pembentukan gaya hidup yang 

aktif dan sehat (Metzler, 2021). 

Perkembangan pesat dalam ilmu pengetahuan dan teknologi, 

bersamaan dengan transformasi karakteristik peserta didik di 

era digital, mengharuskan kita untuk meninjau kembali metode 

penyelenggaraan pembelajaran pendidikan jasmani. Model 

pembelajaran yang sebelumnya lebih berfokus pada peran guru 

sebagai pusat dari proses belajar serta penguasaan teknik secara 

langsung harus beralih ke pendekatan yang makin inovatif, 

interaktif, dan berpusat pada siswa (Casey & Goodyear, 2022). 
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Integrasi teknologi digital, seperti aplikasi kebugaran, video 

analisis gerak, perangkat wearable, dan platform pembelajaran 

online, memberikan peluang bagi guru pendidikan jasmani untuk 

mewujudkan pengalaman belajar yang makin adaptif, personal, 

dan berarti bagi siswa (Wang et al., 2023). 

Teknologi dalam pendidikan jasmani berpengaruh besar dalam 

memperkenalkan dan menunjang berbagai model pembelajaran 

yang lebih modern dan efektif seperti pembelajaran berbasis 

proyek, blended learning serta flipped learning. Kajian sistematis 

menunjukkan bahwa penerapan blended learning dalam 

pendidikan jasmani telah menunjukkan kemajuan yang signifikan 

karena dapat meningkatkan fleksibilitas dalam belajar, 

memperkuat interaksi antara pengajar dan siswa, serta 

meningkatkan keikutsertaan  siswa  dalam kegiatan belajar 

mengajar (Wang et al., 2023). Namun, keberhasilan implementasi  

model pembelajaran ini tetap sangat tergantung oleh 

kemampuan digital guru, perencanaan desain pembelajaran yang 

efektif, serta ketersediaan infrastruktur teknologi yang memadai 

(López-Fernández et al., 2022). 

Pendidikan jasmani saat ini semakin berkembang dengan 

berbagai strategi modern yang dibuat untuk meningkatkan 

proses siswa mendapatkan pengalaman belajar. Berikut adalah 

beberapa pendekatan yang banyak digunakan berupa model 

pembelajaran berbasis proyek (Project Based Learning), model 

pembelajaran berbasis permainan (Game Based Learning), model 

pembelajaran berbasis masalah (Problem Based Learning), model 

pembelajaran campuran (blended learning), model pembelajaran 

kooperatif (Cooperative Learning), dan model pembelajaran 

berdiferensiasi (Differentiated Learning). Pendekatan-

pendekatan pembelajaran  ini memberikan peluang bagi siswa 

untuk belajar berdasarkan  kemampuan, kebutuhannya, dan  

karakter masing-masing siswa. Dengan demikian, proses 
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pembelajaran menjadi lebih komprehensif, relevan, serta 

bermanfaat (Metzler, 2021; Harvey & Jarrett, 2022). 

Selain itu, penerapan pendekatan yang berorientasi pada 

permainan serta pembelajaran aktif semakin banyak dijumpai 

dalam pendidikan jasmani. Hal ini disebabkan oleh 

kemampuannya yang terbukti dalam meningkatkan motivasi, 

keterlibatan, serta kualitas pengalaman belajar para peserta 

didik. Melalui kegiatan permainan yang disusun berdasarkan 

landasan pedagogis, siswa  bukan hanya meningkatkan 

keterampilan gerak mereka, tetapi juga mengasah kemampuan 

dalam berkomunikasi, berpikir jauh kedepan, memecahkan 

masalah, serta berkolaborasi dalam kelompok (Bores-García et 

al., 2021). 

Implementasi inovasi serta strategi pembelajaran terbaru dalam 

pendidikan jasmani sangat krusial dalam memenuhi tuntutan 

pendidikan di abad ke-21, yang menekankan pentingnya 

kesanggupan untuk beradaptasi dengan perubahan, kreativitas, 

kemampuan berpikir kritis, komunikasi, kolaborasi, serta literasi 

digital. Dalam ranah pendidikan jasmani, kompetensi tersebut 

diintegrasikan dengan aspek pengembangan kebugaran fisik, 

keterampilan motorik, kecerdasan emosional, dan pembentukan 

karakter yang dilakukan melalui aktivitas fisik yang terencana 

dan sistematis (Bailey et al., 2020; Casey & Goodyear, 2022). 

Penguasaan beragam staregi pembelajaran yang inovatif 

memberikan kesempatan bagi pendidik untuk mendesain 

aktivitas belajar yang efektif, menarik, dan relevan  dengan 

kebutuhan siswa saat ini. Dengan menerapkan strategi yang 

tepat, pendidikan jasmani dapat memberikan kontribusi 

signifikan dalam menciptakan peserta didik yang sehat, aktif, 

berkarakter, dan memiliki kompetensi yang sesuai dengan 

tantangan kehidupan di abad ke-21. Memahami inovasi serta 

strategi terbaru dalam pendidikan jasmani adalah hal yang sangat 
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penting bagi para guru, mahasiswa, dosen, dan praktisi di bidang 

pendidikan. 

 

1.1 Pengertian Pendidikan  Jasmani serta Ruang 
Lingkupnya 

Pendidikan jasmani merupakan salah satu  bagian penting pada 

sistem pendidikan. Ia menggunakan aktivitas fisik sebagai 

metode utama untuk mencapai tujuan pendidikan secara 

menyeluruh. Berbeda dengan pandangan konvensional yang 

seringkali hanya menganggap pendidikan jasmani sebagai 

sekadar olahraga atau latihan kebugaran, paradigma modern 

melihat aktivitas gerak sebagai alat pendidikan yang dapat 

mengembangkan berbagai aspek peserta didik, termasuk aspek 

psikomotor, kognitif, afektif, sosial, dan moral. Oleh karena itu, 

pendidikan jasmani tidak saja berfokus pada peningkatan 

kemampuan jasmani, melainkan juga berperan serta dalam 

pembentukan karakter, pengembangan kecakapan  berpikir 

kritis, peningkatan keterampilan berinteraksi sosial, dan 

penanaman kesadaran akan pentingnya aktivitas jasmani sebagai 

bagian dari gaya hidup sehat (Kirk, 2010; Casey & Goodyear, 

2022). 

Menurut Kirk (2010), pendidikan jasmani adalah suatu area 

pendidikan yang selalu berkembang sejalan dengan transformasi 

sosial, budaya, dan kebutuhan siswa. Pemahaman tentang 

pendidikan jasmani tidak hanya terbatas pada pembelajaran 

olahraga semata, tetapi juga melingkupi proses pendidikan yang 

terjadi melalui pengalaman gerak yang memiliki nilai pedagogis. 

Dalam konteks ini, aktivitas fisik dalam pendidikan jasmani 

dirancang dengan sistematis agar siswa dapat merasakan 

pengalaman belajar yang berarti melalui berbagai jenis kegiatan, 
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seperti permainan, olahraga, senam, aktivitas ritmik, kegiatan air, 

dan aktivitas di luar ruangan (Kirk, 2010). 

Dalam konteks pendidikan jasmani masa kini, pengalaman 

bergerak dianggap sebagai alat yang sangat penting dalam 

pengembangan physical literacy. Literasi fisik mencakup 

kemampuan, motivasi diri, kepercayaan diri, dan pengetahuan 

yang diperlukan agar individu dapat terlibat aktif dalam berbagai 

aktivitas fisik sepanjang hidup mereka. Konsep literasi fisik 

menekankan bahwa keberhasilan dalam pendidikan jasmani 

tidak hanya bergantung pada penguasaan keterampilan teknis 

dalam cabang olahraga tertentu. Namun, yang lebih penting 

adalah sejauh mana siswa mampu memahami, menghargai, dan 

menerapkan aktivitas fisik dalam kehidupan sehari-hari mereka 

(Cairney et al., 2021; Shearer et al., 2021). 

Pendidikan jasmani modern secara konseptual mencakup 

beberapa dimensi yang penting. Pertama, dimensi fisik 

berhubungan dengan pengembangan berbagai kemampuan 

biomotor, seperti kekuatan, daya tahan, fleksibilitas, koordinasi, 

kecepatan, dan keseimbangan. Tujuan dari pengembangan 

kemampuan ini bukan sekedar untuk meningkatkan 

keterampilan dalam olahraga, tapi juga akan mendukung 

kesehatan dan membangun kebiasaan hidup aktif yang 

berkelanjutan (Warburton et al., 2020). 

Kedua, pendidikan jasmani juga mencakup aspek kognitif yang 

berhubungan dengan pengembangan kemampuan berpikir serta 

pemahaman intelektual. Melalui aktivitas fisik, siswa memiliki 

peluang untuk memahami berbagai konsep seperti kesehatan, 

strategi permainan, aturan olahraga, serta keterampilan dalam 

mengambil keputusan dan memecahkan masalah. Contohnya, 

dalam permainan kelompok, siswa bukan hanya mempertajam 
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keterampilan khusus, melainkan juga dilatih dalam menganalisis 

situasi, merumuskan strategi, dan menilai keputusan yang 

diambil selama berlangsungnya permainan (Godbout, 2021). 

Ketiga, pendidikan jasmani buhan hanya berfokus pada aspek 

keterampilan, namun juga melibatkan dimensi afektif yang 

berkaitan serta pengembangan nilai, sikap, dan karakter siswa. 

Melalui berbagai aktivitas jasmani, siswa memperoleh 

pengalaman langsung yang memungkinkan mereka untuk 

menumbuhkan nilai-nilai penting seperti sportivitas, disiplin, 

tanggung jawab, kejujuran, kepercayaan diri, penghargaan 

terhadap orang lain. Proses perkembangan nilai-nilai tersebut 

terjadi melalui interaksi sosial, pengalaman menghadapi baik 

kemenangan maupun kekalahan, serta keterlibatan dalam aturan 

dan norma yang ada dalam permainan (Kirk, 2020). 

Keempat, pendidikan jasmani memiliki dimensi sosial yang 

berperan dalam mengembangkan kemampuan komunikasi, kerja 

sama, kepemimpinan, dan empati. Aktivitas kelompok dalam 

pendidikan jasmani menciptakan lingkungan belajar yang 

memungkinkan peserta didik memahami peran individu dalam 

kelompok serta menyadari pentingnya kolaborasi untuk 

mencapai tujuan bersama (Casey & Goodyear, 2022). 

Menurut pandangan SHAPE America, pendidikan jasmani yang 

berkualitas seharusnya memberikan peluang bagi setiap siswa 

untuk mengembangkan potensi fisik, pengetahuan, serta 

pengembangan sikap yang baik terhadap aktivitas fisik yang 

dilakukan secara terus menerus sepanjang hidup mereka. 

Pendekatan ini menyatakan bahwa fokus dari pendidikan 

jasmani tidak hanya untuk mencetak seseorang  yang berprestasi 

dalam olahraga, melainkan juga untuk membentuk individu yang 
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memiliki literasi fisik dan mampu menjaga gaya hidup aktif 

selama hidup mereka (SHAPE America, 2014; Godbout, 2021). 

Dengan demikian, pendidikan jasmani modern dapat diartikan 

sebagai proses pembelajaran yang menggunakan aktivitas fisik 

sebagai alat untuk pendidikan yang bersifat multidimensional. 

Dengan pendekatan yang terencana, sistematis, dan didasarkan 

pada bukti ilmiah, pendidikan jasmani memberikan kontribusi 

signifikan terhadap perkembangan peserta didik secara 

menyeluruh, mencakup aspek kesehatan fisik, kemampuan 

berpikir, pembentukan karakter, serta pengembangan 

keterampilan sosial. 

1.2  Peran Pendidikan Jasmani dalam 
Perkembangan Peserta Didik 

Pendidikan jasmani memiliki peranan yang sangat krusial dalam 

mendukung perkembangan menyeluruh peserta didik. Konsep 

perkembangan holistik menegaskan bahwa tujuan pendidikan 

bukan saja terfokus untuk peningkatan kemampuan akademis, 

namun juga mencakup peningkatan semua potensi individu 

secara seimbang, meliputi aspek fisik, sosial, emosional, dan 

kognitif. Dalam kerangka ini, pendidikan jasmani berfungsi 

sebagai salah satu disiplin pendidikan yang secara khusus 

memberikan pengalaman belajar melalui aktivitas gerakan. Hal 

ini memungkinkan integrasi antara perkembangan fisik dengan 

pengembangan karakter dan pembentukan kompetensi sosial 

peserta didik (Bailey et al., 2009; Kirk, 2020). 

Dari sudut pandang fisik, pendidikan jasmani mempunyai 

peranan utama dalam meningkatkan kebugaran dan kesehatan 

siswa. Aktivitas fisik yang terstruktur dengan baik di lingkungan 

sekolah dapat memperbaiki kapasitas fisik, mendukung 
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pengelolaan berat badan, serta membentuk kebiasaan hidup aktif 

yang berkelanjutan. Pembentukan perilaku aktif sejak masa 

sekolah sangat krusial untuk mendukung kesehatan yang baik 

sepanjang hidup (Bailey, 2006; Lubans et al., 2020). Selain itu, 

berbagai studi memperlihatkan  bahwa intervensi kegiatan fisik 

yang dilakukan di sekolah memiliki dampak positif terhadap 

berbagai indikator kesehatan anak dan remaja. Ini termasuk 

kesehatan mental dan tingkat kesejahteraan secara keseluruhan 

(Andermo et al., 2020). 

Dari perspektif psikologis, pendidikan jasmani berperan dalam 

meningkatkan kepercayaan diri, motivasi, kemampuan 

pengaturan emosi, dan kesejahteraan mental peserta didik. 

Pengalaman keberhasilan dalam menguasai keterampilan gerak 

maupun menghadapi berbagai tantangan fisik dapat memperkuat 

persepsi kompetensi diri siswa. Di samping itu, keterlibatan 

dalam aktivitas fisik di lingkungan sekolah berpotensi 

mengurangi tekanan psikologis dan mendukung kesehatan jiwa 

anak dan remaja (Andermo et al., 2020; Viskari et al., 2025). 

Bailey et al. (2009) mengemukakan bahwa pendidikan jasmani 

mempunyai peranan yang krusial dalam pertumbuhan siswa, 

mencakup berbagai aspek, antara lain pengetahuan, sikap, sosial 

dan psikomotor Oleh sebab itu, pendidikan jasmani seharusnya 

tidak bisa dipandang sekadar sebagai kegiatan pelengkap dalam 

kurikulum, melainkan sebagai komponen fundamental pada 

sistem pendidikan yang ditujukan untuk mengoptimalkan 

kemampuan siswa secara menyeluruh (Lynch et al., 2022). 

Dalam konteks sosial, pendidikan jasmani menawarkan 

pengalaman belajar yang unik dan berbeda dibandingkan dengan 

mata pelajaran lain, karena melibatkan interaksi langsung 

melalui permainan serta aktivitas olahraga. Dari pengalaman ini, 
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siswa belajar untuk bekerja sama, berkomunikasi dengan efektif, 

mematuhi peraturan, menghargai beragam kemampuan, 

menyelesaikan konflik secara konstruktif. Pembelajaran yang 

berfokus pada aktivitas fisik juga memberikan peluang bagi siswa 

dalam mempertajam keterampilan sosial dan menanamkan nilai-

nilai kemanusiaan melalui pengalaman langsung dalam 

lingkungan pembelajaran (Kirk, 2020; Beni et al., 2021). 

Pendidikan jasmani bukan sekadar tentang peningkatan 

keterampilan fisik, tetapi juga menjadi penentu dalam 

pembentukan karakter siswa. Dengan menerapkan strategi 

belajar dimana menekankan proses refleksi dan partisipasi aktif 

siswa, kita dapat memasukkan nilai-nilai penting seperti 

bertanggung jawab, menaati aturan, kerja keras, jujur, dan 

berintegritas. Dalam hal ini, seorang guru pendidikan jasmani 

mempunyai fungsi yang sangat signifikan untuk mewujudkan 

lingkungan belajar yang menunjang pengembangan nilai moral. 

Para guru juga berkewajiban dalam mewujudkan pengalaman 

belajar yang positif bagi para siswa (Graham et al., 2021). 

Perkembangan terkini dalam pendidikan jasmani modern 

semakin menekankan pentingnya prinsip inklusivitas selama 

proses pembelajaran. Setiap siswa, tanpa memandang 

kemampuan fisik, jenis kelamin, latar belakang sosial, ataupun 

kondisi khusus yang dimiliki, berhak untuk mendapatkan 

pengalaman belajar melalui aktivitas fisik. Oleh sebab itu, para 

guru pendidikan jasmani diharuskan untuk menggunakan  

pendekatan yang adaptif dalam pembelajaran, sehingga semua 

siswa bisa memperoleh manfaat dari pembelajaran secara 

maksimal dan turut serta  secara aktif dalam pembelajaran 

(Haegele et al., 2023; Guerrero & Guerrero Puerta, 2023). 
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Kajian tentang pendidikan jasmani inklusif menunjukkan bahwa 

penerapan strategi pembelajaran yang adaptif serta peningkatan 

kompetensi para guru adalah komponen krusial dalam 

menciptakan suasana belajar yang adil untuk membuat proses 

belajar dan mengajar yang menyenangkan,nyaman, serta 

berkeadilan untuk seluruh siswa. Oleh sebab itu, pendidikan 

jasmani bukan hanya memiliki fungsi pada peningkatan 

kemampuan psikomotor, tetapi juga merupakan alat yang 

penting untuk memciptakan individu yang sehat jasmani, 

berkarakter, mampu berinteraksi secara sosial, serta siap 

menghadapi beragam tantangan dalam kehidupan. 

1.3 Pergeseran Paradigma dari Aktivitas Fisik 
Menuju Pendidikan Berbasis Kompetensi 

Perkembangan pendidikan jasmani pada era modern 

menunjukkan adanya perubahan paradigma yang signifikan. 

Pada masa sebelumnya, pendidikan jasmani umumnya dipahami 

sebagai proses pembelajaran yang berorientasi pada aktivitas 

fisik, penguasaan teknik olahraga, serta peningkatan kebugaran 

jasmani. Dalam paradigma tradisional, keberhasilan 

pembelajaran sering kali diukur berdasarkan kemampuan 

peserta didik dalam menguasai keterampilan gerak tertentu atau 

mencapai standar performa fisik yang telah ditetapkan (Kirk, 

2010; Metzler, 2021). 

Namun, paradigma tersebut mengalami transformasi seiring 

dengan berkembangnya pemahaman bahwa pendidikan jasmani 

memiliki tujuan yang lebih luas dan komprehensif. Pendidikan 

jasmani modern tidak hanya menitikberatkan pada keterlibasan 

peserta didik dalam aktivitas fisik, tetapi juga pada kemampuan 

mereka untuk memahami, menerapkan, dan menggunakan 

kegiatan fisik merupakan bagian dari pola hidup sehat. Orientasi 
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baru ini menempatkan pendidikan jasmani sebagai suatu proses 

pendidikan yang menyumbang terhadap perkembangan individu 

secara holistik, mencakup aspek psikomotor, pengetahun, sikap 

sosial, dan emosional (Bailey et al., 2021; Godbout, 2023). 

Peralihan menuju pendidikan jasmani yang berfokus pada 

kompetensi menempatkan siswa sebagai individu yang aktif 

dalam pembelajaran. Dalam hal ini, kompetensi lebih dari 

sekadar kemampuan dalam melaksanakan keterampilan motorik 

ia juga meliputi pengetahuan, sikap, motivasi, dan kemampuan 

untuk menerapkan nilai-nilai dari aktivitas jasmani pada 

bermacam aspek kehidupan. Pendekatan kompetensi bukan 

hanya bertujuan agar siswa dapat melaksanakan gerakan 

tertentu, tetapi juga untuk mengembangkan kemampuan dalam 

membuat keputusan yang berkaitan dengan kesehatan, 

kebugaran, dan gaya hidup yang aktif (Lundvall, 2021; Stoddart, 

2021). 

Salah satu ide sentral dalam pendidikan jasmani modern adalah 

literasi fisik. Whitehead (2010) mengatakan bahwa literasi fisik 

merupakan kombinasi dari motivasi diri, kepercayaan diri, 

kemampuan jasmani, pengetahuan, serta pemahaman yang 

memungkinkan pribadi untuk menghargai dan terlibat dalam 

aktivitas jasmani selama hidup mereka. Teori ini memperluas 

tujuan pendidikan jasmani, yang sebelumnya terfokus pada 

penguasaan keterampilan gerak, menjadi upaya untuk 

menciptakan hubungan yang positif, berkelanjutan, dan 

bermakna antara individu dan aktivitas fisik (Killough et al., 

2021). 

Dalam konteks pendidikan jasmani yang berfokus pada 

kompetensi, transformasi peran guru menjadi sangat signifikan. 

Guru tidak lagi sebatas sebagai pengajar yang hanya 
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menunjukkan teknik gerakan, melainkan berfungsi sebagai 

fasilitator yang membantu menciptakan pengalaman belajar yang 

berarti. Para pendidik dalam bidang pendidikan jasmani 

diharapkan mampu merancang kegiatan pembelajaran yang 

memungkinkan siswa untuk mengeksplorasi berbagai gerakan, 

memecahkan masalah yang dihadapi, bekerja sama dengan 

sesama siswa, melakukan refleksi terhadap pengalaman mereka, 

mengembangkan kemampuan berpikir kritis melalui aktivitas 

fisik (Fletcher & Hordvik, 2023; Luguetti et al., 2022). 

Perubahan paradigma tersebut turut memengaruhi sistem 

penilaian dalam pendidikan jasmani. Penilaian modern tidak lagi 

hanya berfokus pada hasil performa fisik, seperti kecepatan, 

kekuatan, atau keberhasilan dalam melakukan keterampilan 

olahraga tertentu. Sebaliknya, asesmen dalam pendidikan 

jasmani saat ini mulai mempertimbangkan berbagai aspek, 

seperti pemahaman konsep, sikap, partisipasi, kemampuan 

bekerja sama, perkembangan individu, serta kemampuan 

menerapkan prinsip kesehatan dan aktivitas fisik dalam 

kehidupan sehari-hari (Kern et al., 2023). 

Transformasi dalam pendidikan jasmani ini sesuai dengan 

keinginan pendidikan di abad ke-21 yang memfokuskan pada 

pengembangan keterampilan berpikir tingkat tinggi, 

pengembangan kreativitas, kemampuan komunikasi, kolaborasi, 

dan kesadaran akan kesehatan diri. Kegiatan fisik memberikan 

konteks belajar yang otentik bagi siswa untuk menghadapi 

tantangan, membuat keputusan, berinteraksi dengan orang lain, 

dan membangun karakter yang positif. Oleh sebab itu, pendidikan 

jasmani memainkan peran penting dalam mendukung 

pencapaian kompetensi yang diperlukan di abad ke-21 

(Irmansyah et al., 2021). 
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Dari penjelasan yang ada, inti dari pendidikan jasmani 

kontemporer dapat ditafsirkan sebagai suatu proses edukasi 

yang memakai kegiatan fisik dalam upaya untuk 

mengembangkan keterampilan individu secara menyeluruh. 

Pendidikan jasmani kini tidak hanya dianggap sebagai 

pengajaran olahraga, tetapi sebagai cabang pendidikan yang 

menggabungkan perkembangan fisik, intelektual, emosional, 

sosial, serta karakter peserta didik. Perubahan paradigma dari 

fokus pada aktivitas fisik menuju pendidikan yang berlandaskan 

kompetensi menunjukkan bahwa pendidikan jasmani terus 

mengalami kemajuan, menjadikannya sebagai disiplin tanpa 

unsur diskriminasi, relevan, dan tanggap terhadap kebutuhan 

peserta didik di era sekarang (Whitehead, 2010; Metzler, 2021). 

1.4 Tantangan Pendidikan Jasmani Abad ke-21 

Pendidikan jasmani di zaman sekarang menghadapi beragam 

tantangan yang semakin rumit seiring dengan perubahan dalam 

masyarakat, kemajuan teknologi, serta perubahan dalam 

kebutuhan siswa. Kini, pendidikan jasmani tidak sekadar dilihat 

sebagai kegiatan olahraga yang bertujuan untuk meningkatkan 

kebugaran fisik, melainkan juga sebagai suatu proses pendidikan 

yang fokus pada pengembangan siswa secara menyeluruh. Hal ini 

mencakup berbagai aspek, seperti fisik, kognitif, sosial, dan 

emosional. 

Perubahan dalam gaya hidup masyarakat saat ini mengharuskan 

pendidikan jasmani untuk melakukan penyesuaian agar tetap 

relevan. Fokus utama dari penyesuaian ini ialah dalam rangka 

menciptakan generasi yang buka hanya memiliki kesehatan fisik 

lebih optimal, tetapi juga aktif, adaptif, serta memiliki 

keterampilan hidup yang cukup. Namun, dalam pelaksanaannya, 

pendidikan jasmani menghadapi sejumlah tantangan, antara lain 
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rendahnya tingkat partisipasi fisik di kalangan siswa, 

meningkatnya pengaruh gaya hidup yang didominasi oleh 

teknologi digital, keterbatasan dalam fasilitas dan sumber daya 

pembelajaran, kebutuhan akan pendekatan yang lebih personal, 

adaptif, dan inklusif dalam proses belajar dan mengajar. Oleh 

sebab itu, dibutuhkan inovasi serta metode pembelajaran yang 

dapat memecahkan beraneka ragam masalah ini, sehingga 

pendidikan jasmani dapat berfungsi secara maksimal dalam 

mendukung perkembangan generasi muda. 

1.4.1 Rendahnya Aktivitas Fisik Peserta Didik 

Salah satu isu penting dalam pendidikan jasmani pada era 

milenium adalah menurunnya tingkat aktivitas fisik di kalangan 

peserta didik. Perubahan gaya hidup modern telah menyebabkan 

meningkatnya perilaku sedentari pada anak-anak dan remaja. 

Berbagai aktivitas berbasis teknologi digital, seperti penggunaan 

perangkat elektronik, menonton video, bermain gim, serta 

interaksi melalui media sosial, telah menggantikan sebagian 

waktu yang sebelumnya digunakan untuk melakukan aktivitas 

fisik. Kondisi ini menjadi perhatian global karena peningkatan 

waktu sedentari diketahui berkaitan dengan berbagai risiko 

kesehatan, baik secara fisik maupun psikologis pada kelompok 

usia muda (Zhang et al., 2020). 

Aktivitas fisik memainkan peranan yang sangat penting dalam 

menunjang pertumbuhan dan perubahan siswa secara 

menyeluruh. Selain berkontribusi pada peningkatan kebugaran 

fisik, aktivitas ini juga berfungsi mendukung kemajuan dalam 

aspek kognitif, kesehatan mental, konsentrasi, dan keterampilan 

sosial. Menurut panduan dari World Health Organization (WHO), 

pada anak serta remaja berusia antara 5 hingga 17 tahun 

disarankan untuk melakukan kegiatan aktivitas fisik dengan 
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intensitas medium hingga high kurang lebih sekitar 60 menit per 

hari. Hal ini bertujuan untuk meraih manfaat kesehatan yang 

optimal (Chaput et al., 2020). Namun, di berbagai penelitian 

memperlihatkan bahwa sebagian besar anak dan remaja di 

negara-negara belahan dunia belum melaksanakan anjuran 

tersebut. Oleh karena itu, menjadi sangat di anjurkan untuk 

mendesain strategi intervensi yang berdaya guna dalam konteks 

pendidikan. Tujuannya adalah untuk meningkatkan tingkat 

partisipasi dalam aktivitas fisik di kalangan peserta didik 

(Guthold et al., 2020; Okely et al., 2021). 

Aktivitas fisik yang rendah di kalangan siswa ditentukan oleh 

sejumlah penyebab antara lain keterbatasan area bermain, 

meningkatnya tuntutan dalam bidang akademis, perubahan 

dalam pola kehidupan keluarga, serta kemajuan teknologi digital. 

Transisi gaya hidup ini mengakibatkan peningkatan waktu yang 

dihabiskan dalam posisi duduk, sementara kesempatan untuk 

bergerak secara aktif semakin berkurang. Penelitian mengenai 

kombinasi perilaku gerak memperlihatkan bahwa tingkat 

aktivitas fisik yang tinggi serta waktu duduk yang lebih sedikit 

berkaitan dengan hasil kesehatan fisik, mental, dan akademik 

yang lebih baik kepada anak serta remaja (Carson et al., 2022). 

Sekolah sebagai lembaga pendidikan memegang posisi penting 

dalam mengembangkan kebiasaan hidup aktif melalui 

pendidikan jasmani. Dalam situasi ini, pendidikan jasmani yang 

kontemporer bukan hanya fokus pada kemampuan penguasaan 

keterampilan olahraga, akan tetapi bertujuan buat mendorong 

literasi fisik, motivasi dari dalam diri, serta kesadaran siswa akan 

pentingnya beraktivitas fisik secara berkelanjutan. Untuk 

mencapai pembelajaran pendidikan jasmani yang efektif, hal 

utama dalam mendesain kegiatan belajar dan mengajar yang 

menarik, inklusif, dan memberikan kesempatan untuk semua 



16 
 

siswa untuk bergerak secara optimal (Lloyd & Oliver, 2020; 

Haerens et al., 2021). 

Kualitas pembelajaran dalam pendidikan jasmani sangat 

dipengaruhi oleh seberapa aktifnya peserta didik terlibat selama 

proses pembelajaran. Proses pembelajaran yang memberikan 

lebih banyak waktu untuk aktivitas fisik, menerapkan metode 

pedagogis yang sesuai, serta memperhatikan motivasi peserta 

didik, terbukti lebih efektif dalam meningkatkan partisipasi dan 

membangun kebiasaan hidup yang aktif (McKenzie & Lounsbery, 

2014; Hollis et al., 2021). Oleh sebab itu, perlu di perhatikan bagi 

guru pendidikan jasmani dalam mengembangkan strategi belajar 

dan mengajar yang inovatif dan menarik, yang bisa meningkatkan 

keterlibatan peserta didik baik secara fisik maupun psikologis. 

Dalam kontek pendidikan jasmani, aktivitas fisik dipandang 

bukan hanya menjadi sasaran pembelajaran, akan tetapi  sebagai 

alat dalam membentuk karakter, memajukan kesehatan, serta 

memperbaiki kualitas hidup siswa. Buku Physical Education and 

Sport Pedagogy menegaskan bahwa pembelajaran pendidikan 

jasmani yang efektif harus menggabungkan keterampilan gerak, 

pengetahuan mengenai kesehatan, motivasi, serta pengalaman 

sosial untuk membantu siswa mengadopsi perilaku hidup aktif 

dalam kehidupan sehari-hari (Kirk, 2021). Lebih lanjut, 

pendekatan pendidikan jasmani yang berfokus pada 

perkembangan siswa menegaskan akan pentingnya membuat 

lingkungan belajar yang dapat mendukung partisipasi aktif dan 

peningkatkan kemampuan fisik secara berkelanjutan (Metzler, 

2021). 

Dengan demikian, peningkatan aktivitas fisik siswa melalui 

pendidikan jasmani menjadi salah satu strategi yang krusial 

dalam menghadapi tantangan gaya hidup yang tidak aktif pada 
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era modern. Para guru pendidikan jasmani memegang peranan 

utama dalam menemukan pengalaman belajar yang berarti, 

hingga siswa tidak hanya mampu melaksanakan berbagai jenis 

aktivitas olahraga, tetapi juga dapat memahami nilai dari 

aktivitas fisik serta membangun komitmen untuk 

mempertahankan gaya hidup aktif sepanjang hidup mereka. 

1.4.2 Perubahan Gaya Hidup Digital 

Dampak teknologi digital yang berkembang telah memberikan 

perubahan yang signifikan terhadap berbagai aspek kehidupan 

siswa, khususnya berkaitan dengan proses pembelajaran 

pendidikan jasmani. Kehadiran perangkat digital seperti 

smartphone, komputer, perangkat yang dapat dikenakan, serta 

beragam platform pembelajaran dan hiburan online, telah 

merubah cara siswa dalam mengakses informasi, berkomunikasi, 

dan menjalankan aktivitas sehari-hari. Dalam ranah pendidikan, 

teknologi menawarkan peluang besar untuk memperkaya 

pengalaman belajar, di antaranya penyediaan sumber belajar 

digital, pembelajaran berbasis video, aplikasi kebugaran, dan 

sistem pemantauan aktivitas fisik. Integrasi teknologi dalam 

proses pembelajaran dapat memperluas akses terhadap 

informasi, menciptakan pengalaman pembelajaran yang lebih 

interaktif, mendukung penerapan pembelajaran yang lebih 

adaptif dan personal, asalkan diterapkan dengan metode 

pedagogis yang sesuai (Duval et al., 2017; Balacheff et al., 2009). 

Namun, kemajuan dalam teknologi digital juga menimbulkan 

tantangan dalam membentuk gaya hidup aktif bagi peserta didik. 

Peningkatan penggunaan perangkat yang berbasis layar dapat 

menyebabkan perilaku sedentari, karena waktu yang biasanya 

digunakan untuk berolahraga beralih menjadi kegiatan pasif, 

seperti bermain game, menonton video, atau berselancar di 
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media sosial. Fenomena ini menjadi isu penting dalam pendidikan 

jasmani, mengingat salah satu fokus utama berkaitan mata 

pelajaran ini ialah untuk membentuk kembiasaan hidup yang 

aktif, meningkatkan kebugaran fisik, serta menumbuhkan 

kesadaran peserta didik akan pentingnya menjaga kesehatan. 

Berbagai penelitian mengindikasikan bahwa penggunaan 

teknologi digital secara berlebihan dan tanpa pengawasan dapat 

berhubungan dengan berkurangnya kesempatan peserta didik 

untuk berkontribusi dalam aktivitas fisik, terlebih khusus pada 

usia sekolah (Nishiyama et al., 2021). 

Meskipun begitu, teknologi digital tidak bisa dianggap hanya 

sebagai penyebab penurunan aktivitas fisik. Jika digunakan 

dengan bijak dan terencana, teknologi dapat berfungsi sebagai 

media bantu yang efisien untuk meningkatkan partisipasi siswa  

dalam proses pembelajaran pendidikan jasmani. Beraneka ragam 

teknologi, seperti aplikasi kebugaran, perangkat yang dapat 

dikenakan, analisis video gerakan, permainan digital yang 

berfokus pada aktivitas fisik, serta platform pembelajaran online, 

memiliki kemampuan untuk meningkatkan motivasi belajar, 

memudahkan pemantauan kinerja, dan memperdalam 

pemahaman peserta didik mengenai konsep gerakan (Jastrow et 

al., 2022; Knoke et al., 2024). Riset terkini juga memperlihatkan 

bahwa pemanfaatan teknologi digital untuk pendidikan jasmani 

bisa mendukung pengembangan keterampilan motorik, 

meningkatkan motivasi belajar, serta memperkuat proses 

refleksi melalui penyediaan umpan balik berbasis data (Saiz-

González et al., 2025). 

Penggunaan teknologi dalam bidang pendidikan jasmani harus 

tetap mengacu pada prinsip-prinsip pedagogis dan tidak hanya 

fokus pada pemakaian perangkat digital. Para pendidik di bidang 

pendidikan jasmani diharuskan memiliki keterampilan digital 

yang cukup sehingga mereka dapat memilih, mengintegrasikan, 
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dan menilai teknologi yang sesuai dengan tujuan dalam 

pembelajaran, karakteristik siswa, serta konteks aktivitas fisik 

yang dilakukan. Integrasi teknologi yang efektif harus 

menyeimbangkan antara aplikasi media digital dan pengalaman 

langsung dalam aktivitas fisik. Dengan demikian, teknologi 

seharusnya berfungsi sebagai alat bantu dan penguat dalam 

proses pembelajaran, bukan sebagai pengganti dari aktivitas fisik 

itu sendiri (Ferdig, 2019; Knoke et al., 2024). 

Dengan demikian, tantangan utama dalam pendidikan jasmani di 

abad ke-21 terletak pada kemampuan untuk mengubah teknologi 

digital dari elemen yang berpotensi menyebabkan perilaku tidak 

aktif menjadi media yang bisa meningkatkan peran serta aktif 

siswa dalam berbagai kegiatan fisik. Melalui penerapan metode 

pembelajaran yang kreatif, pengembangan kompetensi digital 

para pendidik, serta penggunaan teknologi yang terarah dan 

berpedoman pada prinsip pedagogis, pendidikan jasmani dapat 

terus relevan dengan kemajuan zaman sambil menjalankan 

fungsinya dalam membentuk generasi yang aktif, sehat, dan 

memiliki keterampilan literasi digital. 

1.4.3 Keterbatasan Fasilitas dan Sumber Belajar 

Keterbatasan dalam fasilitas serta sumber belajar masih menjadi 

salah satu masalah yang umum dihadapi dalam pelaksanaan 

pendidikan jasmani di beragam institusi pendidikan. Tidak 

semua sekolah dilengkapi dengan sarana olahraga dengan 

kategori yang memadai seperti lapangan yang luas, peralatan 

olahraga standart, aula untuk aktivitas fisik, dan media 

pembelajaran yang mendukung proses belajar. 

Ketidakseimbangan dalam ketersediaan fasilitas antar sekolah 

dapat memengaruhi kualitas pengalaman belajar peserta didik, 

karena lingkungan belajar yang tidak memadai dapat membatasi 
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peluang siswa untuk mendapatkan pengalaman gerak yang 

optimal (Haerens et al., 2021; UNESCO, 2020). 

Fasilitas pendidikan jasmani mempunyai peranan yang paling 

krusial dalam upaya menciptakan proses pembelajaran yang 

efektif, aman, serta sejalan dengan tujuan kurikulum yang telah 

ditetapkan. Ketersediaan sarana yang memadai memberikan 

kesempatan bagi para pengajar untuk menerapkan berbagai 

pendekatan dalam proses kegiatan belajar mengajar. Ini bukan 

hanya dapat meningkatkan partisipasi  siswa namun juga 

menciptakan pengalaman belajar yang lebih bervariasi serta 

berkesan. Sebaliknya, jika fasilitas yang ada terbatas, para guru 

akan dihadapkan pada kesulitan dalam menyajikan variasi 

aktivitas pembelajaran. Hal ini dapat mengakibatkan 

pelaksanaan pendidikan jasmani menjadi kurang menarik bagi 

siswa. Dalam kondisi seperti ini, pencapaian tujuan pembelajaran 

pun berpotensi tidak optimal (Siedentop & Van der Mars, 2019; 

Casey & Goodyear, 2022). 

Meskipun ada keterbatasan dalam fasilitas, hal ini tidak selalu 

menjadi penghalang utama jika para guru mampu berinovasi dan 

beradaptasi dalam proses pengajaran. Kompetensi pedagogis 

guru sangat berpengaruh dalam menciptakan pengalaman 

belajar yang berarti melalui modifikasi aktivitas, pemanfaatan 

alat alternatif, serta penggunakan lingkungan sekitar sebagai 

sumber pembelajaran. Seorang guru pendidikan jasmani yang 

kreatif dan memiliki kemampuan beradaptasi dengan baik dapat 

merancang strategi pembelajaran yang tetap efektif meskipun 

dalam keadaan sarana dan prasarana yang terbatas (Landi et al., 

2021). 

Menurut Siedentop dan Van der Mars (2019), kualitas pendidikan 

jasmani bukan hanya tergantung pada keberadaan fasilitas, tapi 

juga sangat dipengaruhi dengan keterampilan guru dalam 

merancang dan mengelola pengalaman belajar yang terstruktur 
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dan berfokus pada perkembangan siswa. Oleh sebab itu, pendidik 

di bidang pendidikan jasmani harus memiliki keahlian untuk 

menyesuaikan metode pengajaran dengan berbagai situasi yang 

ada serta terus berinovasi agar keterbatasan sumber daya tidak 

berdampak buruk terhadap mutu pembelajaran. 

Selain fasilitas fisik, aspek krusial lainnya dalam pelaksanaan 

pendidikan jasmani di abad ke-21 adalah sumber belajar. Saat ini, 

sumber untuk belajar tidak lagi  sebatas pada buku teks dan alat 

olahraga. Perkembangannya telah meluas hingga mencakup 

berbagai teknologi digital. Berikut adalah beberapa contohnya 

video pembelajaran, modul elektronik, aplikasi kebugaran, 

Platform pembelajaran daring. Dengan memanfaatkan sumber 

belajar digital ini, para guru dapat menyampaikan instruksi 

dengan lebih efektif. Mereka juga mampu memberikan tanggapan  

yang lebih cepat serta meningkatkan keterlibatan siswa dalam 

kegiatan proses belajar (Saiz-González et al., 2025). 

Kemajuan teknologi digital kini membuka beragam peluang bagi 

pendidikan jasmani untuk menjadi lebih kreatif, adaptif, dan 

relevan dengan kebutuhan para siswa. Berbagai hasil riset 

memperlihatkan bahwa menggunakan media digital berupa  

video pengajaran, aplikasi kebugaran, perangkat mobile, dan 

aplikasi pembelajaran daring bisa meningkatkan efektivitas 

pengajaran sekaligus memperkaya pengalaman belajar siswa. 

Namun, keberhasilan dalam mengintegrasikan teknologi ini 

dalam pendidikan jasmani sangat bergantung pada beberapa 

faktor kunci kesiapan para guru untuk menggunakan teknologi 

baru, ketersediaan infrastruktur yang memadai, dan tingkat 

literasi digital yang dimiliki oleh pendidik dan siswa. Dengan 

mempertimbangkan faktor-faktor ini, upaya untuk 

mengoptimalkan penerapan teknologi dalam pendidikan jasmani 

dapat dilakukan secara lebih efektif (Saiz-González et al., 2024; 

Kamaruddin et al., 2025). 
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Dengan demikian, untuk meningkatkan kualitas pendidikan 

jasmani di era modern, pengembangan fasilitas serta sumber 

belajar yang inovatif harus dilakukan seiring dengan peningkatan 

kompetensi profesional dan pedagogis para guru pendidikan 

jasmani. Faktor-faktor penting yang harus diperhatikan meliputi 

penyediaan sarana dan prasarana yang memadai, memasukkan  

teknologi dalam kegiatan proses pembelajaran, dan kompetensi 

guru dalam merancang pembelajaran yang lebih  kreatif dan 

adaptif. Semua elemen ini berkontribusi signifikan terhadap 

peningkatan mutu pendidikan jasmani. 

1.4.4 Kebutuhan Pembelajaran yang Personal dan Inklusif 

Salah satu hambatan signifikan yang dihadapi pada pendidikan 

jasmani di abad ke-21 adalah kebutuhan yang semakin tinggi 

untuk pembelajaran yang bersifat personal dan inklusif. Peserta 

didik menunjukkan keragaman yang luas, baik dalam hal 

kemampuan fisik, minat, motivasi, latar belakang sosial, maupun 

keperluan khusus. Dengan demikian, pendekatan pembelajaran 

yang seragam bagi semua peserta didik tidak selalu dapat 

memenuhi kebutuhan belajar individu secara optimal. 

Pendekatan yang menjadikan siswa sebagai pusat utama dalam 

pembelajaran menekankan pentingnya menyesuaikan strategi 

pembelajaran dengan mempertimbangkan perbedaan 

kemampuan, pengalaman, dan kebutuhan belajar setiap individu 

(Rink, 2020; Casey & Kirk, 2021). 

Pembelajaran personal menekankan pentingnya memahami 

karakteristik, kebutuhan, dan tingkat perkembangan setiap 

peserta didik pada proses pendidikan. Dalam konteks pendidikan 

jasmani metode pendekatan ini dapat diterapkan  melalui 

beberapa cara, antara lain modifikasi aktivitas pembelajaran 

sesuai apa yang menjadi karakteristik siswa, penyediaan pilihan 

aktivitas yang relevan dengan minat siswa, penyesuaian tingkat 
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kesulitan berdasarkan kemampuan individu, pemberian umpan 

balik yang spesifik dan konstruktif. Dengan menerapkan metode–

metode ini, siswa bisa merasakan pembelajaran yang lebih 

bermakna dan sekaligus meningkatkan melibatan mereka pada 

aktivitas fisik (Haerens et al., 2021; Koka et al., 2021). Selain itu, 

pemenuhan kebutuhan psikologis dasar, seperti kemandirian, 

kemampuan, serta hubungan interaktif sosial, telah terbukti 

berkontribusi secara signifikan terhadap meningkatan motivasi 

intrinsik siswa dalam kegiatan pembelajaran pendidikan jasmani 

(Koka et al., 2021; Tilga et al., 2021). 

Pendidikan jasmani di era ke-21 tidak hanya perlu 

memperhatikan aspek personalisasi pembelajaran, tetapi juga 

harus mengadopsi prinsip inklusivitas. Pendidikan jasmani yang 

inklusif memberikan peluang yang sama bagi seluruh siswa 

termasuk siswa yang mempunyai  kebutuhan khusus serta yang 

mempunyai kemampuan fisik yang berbeda. Semua siswa akan 

diberikan kesempatan terlibat langsung secara aktif pada proses 

pembelajaran. Prinsip inklusi menekankan pentingnya 

menghargai dan memfasilitasi keberagaman individu, dan 

memandang variasi ini sebagai elemen yang seharusnya 

diperlakukan dengan baik, bukan sebagai penghalang dalam 

perjalanan pembelajaran (Block, 2016; Haegele & Sutherland, 

2022). 

Pelaksanaan pendidikan jasmani yang inklusif memerlukan 

penerapan strategi pembelajaran yang fleksibel, kesiapan 

profesional dari para pengajar, serta pembentukan lingkungan 

belajar yang dapat mendorong partisipasi semua peserta didik. 

Penelitian terkini mengindikasikan bahwa keberhasilan dalam 

melaksanakan pendidikan inklusi di bidang jasmani dipengaruhi 

oleh berbagai elemen, di antaranya adalah sikap dan keyakinan 

para guru, pengalaman dalam mengajar siswa dengan kebutuhan 
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khusus, kompetensi profesional yang dimiliki, serta dukungan 

dari lingkungan sekolah (Tarantino et al., 2022; Liang et al., 

2022). 

Berdasarkan sudut pandang teori determinasi diri, motivasi serta 

keterlibatan siswa dalam pendidikan jasmani sangat dipengaruhi 

oleh suasana belajar yang dapat memenuhi kebutuhan psikologis 

dasar mereka. Lingkungan belajar yang memberikan peluang 

untuk mengambil keputusan, mengembangkan rasa kompetensi, 

dan membangun interaksi sosial yang positif dapat meningkatkan 

pengalaman belajar siswa (Ryan & Deci, 2020; Manninen & Yli-

Piipari, 2021). Oleh sebab itu, penting sekali bagi pengajar 

pendidikan jasmani dalam mewujudkan atmosfer yang aman 

dalam pembelajaran, mendukung, serta menghargai 

keanekaragaman karakteristik setiap siswa. 

Penerapan metode pembelajaran yang bersifat personal dan 

inklusif memerlukan perubahan sudut pandang dalam 

pengelolaan pendidikan jasmani. Dalam situasi ini, peran guru 

tidak hanya sebagai guru yang menyampaikan keterampilan 

olahraga, tetapi lebih dari itu, sebagai fasilitator yang mendukung 

setiap siswa dalam mencapai perkembangan optimal yang tepat 

dengan bakatnya, minat, dan kemampuan individu mereka. 

Pentingnya peran guru sebagai pendukung kemandirian siswa 

semakin meningkat. Pendekatan ini telah terbukti sangat efektif 

untuk meningkatkan motivasi, keterlibatan, serta pengalaman 

positif siswa dalam proses pembelajaran pendidikan jasmani 

(Tilga et al., 2021). Selaras dengan prinsip-prinsip pendidikan di 

abad ke-21, pendekatan ini menekankan bahwa siswa harus 

menjadi pusat dari seluruh proses pembelajaran. 
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1.5 Karakteristik dari Pembelajaran PJOK Modern 

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) sekarang ini 

mengalami pergeseran paradigma yang signifikan. Perubahan ini 

beralih dari pendekatan pembelajaran tradisional yang lebih 

berfokus pada guru (teacher centered) ke arah metode yang lebih 

inovatif, aktif, dan berorientasi pada siswa (student centered). 

Dalam kerangka paradigma baru ini, pembelajaran PJOK tidak 

hanya terpusat pada penguasaan keterampilan fisik dan 

peningkatan kebugaran tubuh. Lebih dari itu, orientasi 

pembelajaran kini juga mencakup pengembangan aspek kognitif, 

afektif, sosial, serta pembinaan karakter peserta didik secara 

menyeluruh. Transformasi ini sesuai dengan harapan pendidikan 

pada abad ke-21 yang mana menekankan pentingnya 

kemampuan berpikir kritis, kreativ, kolaborasi, komunikasi, 

pemecahan masalah, dan kemampuan menyesuaikan dengan 

kemajuan ilmu pengetahuan serta teknologi. 

Dalam era pembelajaran yang semakin dinamis, Pendidikan 

Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) memandang setiap 

siswa merupakan individu dengan karakteristik, kemampuan, 

pengalaman, dan kebutuhan belajar yang beraneka ragam. Oleh 

sebab itu, proses belajar saat ini bukan hanya terbatas pada 

menyampaian materi oleh pengajar, tetapi juga berupaya 

menciptakan pengalaman pembelajaran yang mendalam melalui 

beragam aktivitas fisik, interaksi sosial, dan refleksi atas proses 

belajar yang telah dilalui. Dengan pendekatan ini, siswa diberikan 

kesempatan  untuk terlibat lebih aktif pada proses pembelajaran. 

Mereka juga diajak untuk mengembangkan berbagai kompetensi 

yang dibutuhkan dalam kegiatan sehari-hari. Ini buka hanya 

sekadar tentang fisik, tetapi juga berkaitan dengan aspek sosial 

serta emosional yang menjadi bagian penting dari pembelajaran 

yang holistik. Sebagai contoh, dalam kegiatan olahraga beregu, 
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siswa bukan hanya belajar mengenai teknik permainan, tetapi 

juga membiasakan untuk bekerja sama, berkomunikasi, dan 

menghargai perbedaan dalam kelompok. Hal ini mendorong 

keterampilan sosial dimana sangat penting untuk kehidupan di 

masyarakat. Melalui pengalaman-pengalaman ini, diharapkan 

siswa dapat memahami bahwa pembelajaran bukan hanya terjadi 

pada saat di dalam kelas, tetapi juga bisa di luar kelas, serta 

bahwa setiap aktivitas fisik memiliki makna yang lebih dalam 

bagi perkembangan diri mereka. 

Sejalan dengan perspektif ini, Bailey et al. (2009) mengemukakan 

bahwa pembelajaran pendidikan jasmani memainkan peranan 

yang sangat krusial dalam mendukung perkembangan holistik 

siswa. Aktivitas fisik yang dibuat dengan sistematis dan 

bermakna bukan hanya berfungsi dalam memperbaiki 

kemampuan fisik, tetapi juga dapat memberikan kontribusi yang 

signifikan berkaitan dengan perkembangan sosial dan emosional, 

dan intelektual peserta didik. 

1.5.1 Berpusat pada Peserta Didik  

Salah satu ciri khas utama dari proses pembelajaran Pendidikan 

Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) yang modern adalah 

penggunaan pendekatan yang lebih berfokus kepada siswa. 

Dalam pendekatan ini, siswa diakui sebagai pusat dari proses 

belajar, di mana peran guru bertransformasi menjadi fasilitator, 

pembimbing, dan perancang pengalaman belajar yang bermakna. 

Peralihan dari prinsip pembelajaran yang berorientasi kepada 

guru kearah pembelajaran yang lebih menekankan kontribusi 

siswa menggambarkan pentingnya partisipasi ke aktifan dari 

siswa. Hal ini, memungkinkan mereka untuk membangun 

pengetahuan, membuat keputusan, serta merefleksikan proses 
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dan hasil pembelajaran yang mereka jalani (Kirk, 2010; Metzler, 

2021). 

Di dalam konteks pendidikan jasmani dan olahraga (PJOK) masa 

kini, tanggung jawab guru melampaui sekadar mengajarkan 

teknik-teknik olahraga. Mereka juga dituntut untuk menciptakan 

suasana belajar yang mendukung siswa dalam mengeksplorasi 

berbagai jenis gerakan, menyelesaikan masalah yang muncul 

dalam permainan, berkolaborasi dengan teman-teman sekelas, 

serta memperkuat kemampuan evaluasi diri mereka. Pendekatan 

pedagogis yang modern dalam pendidikan jasmani menekankan 

pentingnya pengalaman belajar sebagai komponen yang esensial. 

Keberhasilan dalam proses pembelajaran bukan saja diukur dari 

bagaimana mana siswa menguasai keterampilan motorik, tetapi 

juga dilihat dari perkembangan pada aspek pengetahuan, sikap, 

sosial, serta pemahaman akan pentingnya kesehatan dan 

aktivitas fisik (Haerens et al., 2022; Risyanto et al., 2024). 

Metode pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 

Kesehatan (PJOK) tradisional umumnya lebih menekankan pada 

kemampuan siswa untuk mengikuti instruksi guru serta meniru 

teknik yang telah diajarkan. Sebaliknya, pendekatan PJOK yang 

lebih kontemporer berorientasi pada partisipasi aktif siswa 

dalam memahami berbagai konsep gerakan, penerapan strategi 

dalam permainan, dan manfaat aktivitas fisik dalam kehidupan 

sehari-hari.  Berbagai macam metode mengajar yang inovatif, 

seperti metode Teaching Games for Understanding (TGfU), 

metode kolaboratif, metode berbasis masalah Metode-metode ini 

memberikan kesempatan bagi siswa memiliki kemampuan 

berpikir kritis, pengambil keputusan serta mengatasi tantangan 

yang muncul selama proses pembelajaran. Sebagaimana 

diungkapkan oleh Harvey & Light (2021) serta Casey & MacPhail 

(2022), pendekatan ini bukan hanya upaya peningkatkan 
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keterampilan fisik, akan tetapi juga membekali siswa dengan 

kemampuan berpikir yang diperlukan dalam kehidupan sehari-

hari. 

Pendekatan yang mengutamakan siswa memperhatikan 

keragaman karakteristik individu yang ada. Setiap siswa memiliki 

variasi dalam kebugaran jasmani, pengalaman dalam olahraga, 

kemampuan motorik, motivasi, dan minat yang berbeda-beda. 

Oleh sebab itu, guru Pendidikan Jasmani dan Olahraga (PJOK) 

perlu mengimplementasikan pembelajaran yang bersifat adaptif. 

Hal ini dapat dilakukan melalui modifikasi permainan, 

penyesuaian tingkat kesulitan aktivitas, pemberian pilihan tugas, 

dan penerapan strategi pembelajaran yang berdiferensiasi. 

Strategi-strategi tersebut telah terbukti efektif dalam 

meningkatkan persepsi kompetensi, motivasi intrinsik, serta 

partisipasi aktif siswa dalam kegiatan fisik (Vasconcellos et al., 

2020; Ní Chróinín et al., 2021). 

Melalui metode pembelajaran yang berorientasi pada siswa, para 

pelajar tidak hanya berfungsi sebagai peserta dalam kegiatan 

olahraga, melainkan juga berkembang menjadi individu yang bisa 

memahami tujuan, manfaat, serta nilai-nilai yang ada dalam 

kegiatan aktivitas fisik. Berbagai riset terbaru memperlihatkan 

bahwa penggunaan pendekatan ini dalam pendidikan jasmani 

berkaitan erat dengan peningkatan keterlibatan siswa dalam 

belajar, perkembangan positif di kalangan remaja, motivasi untuk 

belajar, serta kemampuan sosial seperti kerja sama, 

berkomunikasi, serta rasa bertanggung jawab (Risyanto et al., 

2024; Erdilanita et al., 2025). 

Sejalan dengan pemikiran ini, Kirk (2010) menekankan 

pentingnya pendidikan jasmani yang berkualitas dalam 

memberikan pengalaman belajar yang sesuai dengan kebutuhan 
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serta karakteristik siswa. Hal ini bisa dicapai melalui peranan 

aktif, pengembangan keterampilan, dan pengalaman positif 

dalam kegiatan fisik. Oleh sebab itu, tujuan pembelajaran 

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) modern 

bukan hanya terfokus pada peningkatan kemampuan fisik dan 

keterampilan motorik, akan tetapi punyai peranan dalam 

pengembangan kenyakinan diri, kemandirian, tanggung jawab, 

kapabilitas berpikir kritis, serta pembentukan kebiasaan untuk 

menjalani gaya hidup yang sehat serta aktif sepanjang hidup. 

1.5.2 Berbasis Kompetensi 

Satu di antara aspek utama dalam pendidikan jasmani, olahraga, 

dan kesehatan (PJOK) saat ini adalah implentasi pendekatan yang 

menekankan pada penguasaan kompetensi. Pendekatan ini 

menekankan bahwa tujuan pembelajaran tidak sekadar terbatas 

pada penyampaian materi atau pelaksanaan aktivitas olahraga 

tertentu. Sebaliknya, fokusnya adalah pada pencapaian 

kompetensi siswa yang melingkupi pengetahuan, keterampilan, 

serta sikap yang relevan untuk diterapkan dalam berbagai 

konteks kehidupan (Mulder, 2017; Mitchell & Walton-Fisette, 

2021). Dalam konteks pembelajaran PJOK yang modern, 

kompetensi menjadi landasan penting dalam merancang 

pengalaman belajar yang berarti, sehingga dapat mendukung 

perkembangan peserta didik secara holistik (SHAPE America, 

2024). 

Kompetensi dalam pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan 

(PJOK) mencakup beberapa elemen kunci, yaitu keterampilan 

gerak, pemahaman tentang konsep aktivitas fisik dan kesehatan, 

serta pembentukan sikap positif terhadap gaya hidup aktif. 

Pendekatan ini sejalan dengan pemahaman mengenai literasi 

fisik, yang menekankan pentingnya kemampuan bergerak, rasa 
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percaya diri, motivasi, dan pengetahuan tentang aktivitas fisik 

sebagai faktor penting untuk mendukung individu dalam 

menjaga kebiasaan hidup aktif sepanjang hidup mereka 

(Edwards et al., 2021; Liu & Chen, 2022). Oleh sebab itu, 

Pembelajaran pada bidang Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 

Kesehatan (PJOK)  bukan hanya sebatas pada penguasaan 

keterampilan gerak. Namun, pembelajaran ini juga sangat 

menekankan pentingnya pemahaman peserta didik mengenai 

manfaat aktivitas fisik serta bagaimana mengaplikasikannya 

secara mandiri dalam kegiatan sehari-hari. 

Penerapan pembelajaran yang berorientasi pada kompetensi 

mendorong para pendidik di bidang Pendidikan Jasmani, 

Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) agar merancang kegiatan belajar 

di sesuai dengan kompetensi yang seharusnya dimiliki siswa 

setelah menjalani proses pembelajaran. Contohnya, dalam 

pembelajaran permainan bola besar, keberhasilan siswa tidak 

hanya diukur dari kemampuan mereka dalam melaksanakan 

teknik dasar seperti menggiring dan mengoper bola. Namun, juga 

dari pemahaman mereka tentang strategi permainan, 

kemampuan untuk mengambil keputusan, berkomunikasi 

dengan baik, berkolaborasi dalam tim, dan menunjukkan sikap 

sportivitas (Mitchell & Walton-Fisette, 2021). Berbagai penelitian 

menunjukkan bahwa pendekatan berbasis permainan (game 

based approach) dan pendekatan pembelajaran yang berpusat 

pada siswa (student centered learning) dapat meningkatkan 

partisipasi siswa. Selain itu, kedua pendekatan tersebut juga 

mendukung pengembangan keterampilan sosial, kemampuan 

berpikir taktis, serta pengambilan keputusan dalam konteks 

olahraga (Harvey & Jarrett, 2020; González-Víllora et al., 2021). 
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Pendekatan berbasis kompetensi telah mengubah secara 

signifikan sistem penilaian pembelajaran dalam Pendidikan 

Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK). Penilaian kini buka saja 

terfokus pada hasil akhir, yaitu kemampuan dalam melaksanakan 

keterampilan gerak, tetapi juga mempertimbangkan proses 

perkembangan kompetensi peserta didik secara berkelanjutan. 

Untuk mendapatkan gambaran yang lebih menyeluruh mengenai 

capaian belajar siswa, guru dapat menerapkan berbagai jenis 

asesmen autentik. Bentuk-bentuk asesmen tersebut antara lain 

observasi keterampilan, penilaian kinerja (performance 

assessment), refleksi diri, portofolio, dan penilaian sikap. 

Implementasi asesmen autentik ini memberi kebebasan kepada 

guru dalam memberikan feedback yang membangun, yang pada 

gilirannya mendukung peningkatan kualitas proses serta hasil 

pembelajaran (Pruekpramool, 2023; Wijaya, 2022). 

Menurut Mulder (2017), pendidikan yang berfokus pada 

kompetensi mengedepankan integrasi baik itu pengetahuan, 

keterampilan, serta sikap yang sangat diperlukan oleh individu 

untuk menghadapi hambatan di dunia nyata. Dalam ranah PJOK, 

kompetensi tersebut menjadi sangat penting karena 

berkontribusi pada pengembangan perilaku hidup sehat, 

peningkatan kebugaran jasmani, dan kesiapsiagaan individu 

untuk terlibat dalam aktivitas fisik sepanjang hidup (SHAPE 

America, 2024). Oleh karena itu, peran PJOK bukan hanya 

terbatas untuk pengajaran olahraga di sekolah, melainkan 

berfungsi dalam membentuk individu yang sehat, aktif, dan 

mampu menerapkan gaya hidup sehat secara berkelanjutan. 

Disamping itu, pembelajaran dalam Pendidikan Jasmani, 

Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) yang berfokus pada kompetensi 

juga berkontribusi terhadap pengembangan kemampuan yang 

relevan di era modern. Kemampuan tersebut antara lain berpikir 
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objektif, pemecahan masalah, komunikasi, kolaborasi, dan 

pengambilan keputusan. Melalui berbagai jenis aktivitas 

permainan dan olahraga, siswa mendapatkan peluang untuk 

menghadapi situasi yang memerlukan pengembangan strategi, 

kerja sama, penyesuaian terhadap perubahan kondisi permainan, 

serta kemampuan dalam membuat keputusan yang cepat dan 

akurat (González-Víllora et al., 2021; Liu & Chen, 2022). Oleh 

karena itu, peran PJOK yang modern sangat strategis dalam 

mendukung perkembangan holistik siswa, yang mencakup aspek 

fisik, kognitif, sosial, dan emosional. 

1.5.3 Kontekstual dan Autentik. 

Pembelajaran dalam Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 

Kesehatan (PJOK) pada ini ditandai oleh dua karakteristik utama 

kontekstual dan autentik. Pembelajaran kontekstual berfokus 

pada keterkaitan antara materi pelajaran yang diberikan dengan 

pengalaman serta kehidupan keseharian siswa. Tujuannya adalah 

untuk memastikan bahwa pengetahuan yang diperoleh tidak 

sekadar berdasarkan teori, akan tetapi dapat di aplikasikan  

secara praktis dalam kehidupan mereka. Dengan jalan 

pendekatan ini, para siswa bukan hanya mengetahui secara 

mendalam konsep maupun teori saja, akan tetapi juga mampu 

mengaitkan kegiatan fisik dengan kebutuhan kesehatan dan 

interaksi sosial yang mereka jalani (Metzler, 2017; Rink, 2020). 

Semantara itu, pembelajaran yang autentik mengedepankan 

pengalaman belajar yang mencerminkan situasi nyata. Dengan 

strategi pembelajaran ini, siswa mendapatkan kesempatan untuk 

menggunakan pengetahuan, keterampilan motorik, dan 

kemampuan pengambilan keputusan dalam konteks yang 

relevan. Dalam ranah pendidikan jasmani, strategi yang 

menekankan pengalaman langsung dan pendekatan berpusat 
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pada siswa terbukti mampu meningkatkan keterlibatan belajar. 

Hal ini dilatarbelakangi karena siswa terlibat dengan aktif pada 

proses pembelajaran, bukan hanya  menjadi penerima instruksi 

(Casey & MacPhail, 2020; Simón-Chico et al., 2023). 

Dalam proses pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 

Kesehatan (PJOK), penerapan pendekatan yang berbasis pada 

dunia nyata bisa dilakukan melalui berbagai aktivitas yang 

kaitannya langsung dengan kehidupan keseharian para siswa. 

Aktivitas tersebut antara lain kebiasaan berolahraga setiap hari, 

permainan tradisional, pengelolaan kebugaran pribadi, dan 

penerapan pola hidup sehat. Sebagai ilustrasi, ketika membahas 

materi kebugaran jasmani, proses pembelajaran tidak hanya 

terfokus pada kegiatan fisik di lapangan. Namun, juga meliputi 

pemahaman akan pentingnya melakukan aktivitas fisik secara 

teratur, pengaturan pola makan yang seimbang, manajemen 

waktu istirahat, serta pembentukan perilaku hidup yang sehat. 

Pendekatan ini selaras dengan visi pendidikan jasmani 

kontemporer yang tidak hanya memprioritaskan pengembangan 

keterampilan motorik, namun juga berupaya keras untuk 

menanamkan literasi fisik serta kesadaran dalam mengadopsi 

gaya hidup sehat sepanjang hayat (Whitehead, 2021; López-Gil et 

al., 2022). 

Pembelajaran autentik pada bidang Pendidikan Jasmani, 

Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) bisa diraih melalui bermacam- 

macam aktivitas. Beberapa contohnya meliputi permainan 

olahraga, simulasi kompetisi, proyek kebugaran serta aktivitas 

pemecahan masalah yang berkaitan dengan olahraga dan 

kesehatan Implementasi model pembelajaran yang berorientasi 

pada masalah (problem based learning), tantangan (challenge 

based learning), serta pembelajaran kooperatif, memberikan 

pengalaman yang memungkinkan siswa bisa menerapkan 
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pengetahuan dan keterampilan para siswa dalam konteks yang 

lebih bermakna (Metzler & Colquitt, 2021; Simón-Chico et al., 

2023). Oleh sebab itu, pembelajaran PJOK bukan hanya berkisar 

pada kemampuan teknik gerak, tetapi juga memberi pengaruh 

dalam mengembangkan kemampuan berpikir objektif, 

kerjasama, tanggung jawab, serta menentukan keputusan yang 

tepat. 

Pendekatan yang kontekstual dan autentik memberikan 

sumbangsih signifikan terhadap peningkatan motivasi belajar 

bagi siswa. Ketika siswa dapat melihat hubungan antara materi 

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) dengan 

manfaat langsung yang berhubungan dengan kesehatan, 

kebugaran, serta interaksi sosial, mereka cenderung lebih aktif 

terlibat dalam kegiatan pembelajaran. Berbagai penelitian telah 

menunjukkan bahwa adanya motivasi, emosi positif, dan 

pengalaman belajar yang berarti berkaitan erat dengan 

meningkatnya partisipasi aktif siswa dalam pendidikan jasmani, 

serta kecenderungan mereka untuk terus melakukan aktivitas 

fisik pada masa yang akan datang (Fierro-Suero et al., 2023; Putra 

Utama et al., 2023). 

Menurut Metzler (2017), penting untuk merancang model 

pembelajaran dalam pendidikan jasmani yang mampu 

menciptakan pengalaman belajar yang signifikan dengan 

mengintegrasikan aktivitas fisik ke dalam tujuan pendidikan yang 

lebih luas. Dengan demikian, pada pembelajaran PJOK yang 

modern bukan hanya terfokus pada pengembangan keterampilan 

gerak siswa secara efektif, tetapi juga berupaya membentuk 

individu yang menyadari pentingnya aktivitas fisik sebagai 

elemen fundamental dalam meningkatkan kualitas hidup, 

kesehatan, serta kesejahteraan sepanjang hayat (Metzler, 2017; 

Haerens et al., 2021). 
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1.5.4 Mengintegrasikan Teknologi  

Kemajuan teknologi digital telah menjadi salah satu karakteristik 

utama pada pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 

Kesehatan (PJOK) di era modern sekarang. Penggunaan teknologi 

memberikan peluang untuk guru dan siswa agar membuat proses 

pembelajaran yang lebih menarik, interaktif, serta efektif. Dalam 

konteks pendidikan jasmani, teknologi bukan hanya berfungsi 

sebagai alat untuk menyampaikan informasi, tetapi juga sebagai 

media untuk evaluasi, pemantauan aktivitas fisik, serta 

mendukung proses pembelajaran mandiri (Jastrow et al., 2022; 

Zhong et al., 2025). Transformasi ini menunjukkan bahwa 

pembelajaran PJOK mulai beralih menuju pendekatan yang lebih 

mengutamakan data, individual, dan fleksibel. 

Dalam bidang pendidikan Penjaskes (Pendidikan Jasmani, 

Olahraga, dan Kesehatan), pemanfaatan teknologi bisa 

dilaksanakan melalui beragam metode yang inovatif. Beberapa 

contohnya meliputi video pembelajaran yang dirancang untuk 

mengajarkan teknik olahraga secara visual, aplikasi kebugaran 

yang membantu peserta didik dalam memantau perkembangan 

kondisi fisik mereka, alat wearable yang mampu mengukur 

aktivitas fisik dan memberikan data realtime, learning 

management system (LMS) yang memfasilitasi pengelolaan dan 

distribusi materi pembelajaran, dan media pembelajaran 

interaktif yang mendukung pemahaman konsep kesehatan 

dengan cara yang menarik. Beragam teknologi tersebut tidak 

hanya memperkaya pengalaman belajar, tetapi juga disesuaikan 

dengan karakteristik generasi digital masa kini (Glasserman-

Morales et al., 2023; Patil, 2024). Berdasarkan riset yang 

dilakukan oleh Casey et al. (2017), penting untuk menekankan 

bahwa memasukkan teknologi ke dalam pendidikan jasmani 

harus mengedepankan peningkatan kualitas pedagogis. Hal ini 
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berarti, fokus utama bukan sekadar pada penggunaan perangkat 

digital dalam proses pembelajaran, tetapi juga pada bagaimana 

teknologi tersebut bisa meningkatkan efektivitas serta hasil 

belajar siswa. 

Teknologi bukan hanya mendukung proses kegiatan belajar dan 

mengajar, tetapi juga memiliki kontribusi signifikan dalam 

meningkatkan kualitas evaluasi pembelajaran. Penggunaan 

rekaman video memberikan kesempatan bagi guru untuk 

menganalisis teknik gerakan dengan lebih mendalam. Aplikasi 

kebugaran dan perangkat pemantau aktivitas fisik menyajikan 

data terkait perkembangan kondisi fisik siswa. Selain itu, 

berbagai platform digital memfasilitasi guru dalam memberikan 

umpan balik dengan lebih cepat, berkelanjutan, dan terstruktur. 

Pendekatan yang didasarkan pada teknologi ini mendukung 

realisasi asesmen formatif dengan menyediakan informasi yang 

berguna untuk menyesuaikan metode pembelajaran sesuai 

dengan kebutuhan masing-masing siswa (Zhong et al., 2025; Chu 

et al., 2023). 

Meskipun begitu, penggunaan teknologi pada pendidikan jasmani 

dan olahraga (PJOK) seharusnya tidak menggantikan pengalaman 

langsung dalam aktivitas fisik. Teknologi seharusnya berfungsi 

sebagai alat yang mendukung untuk meningkatkan kualitas 

proses pembelajaran, bukannya sebagai pengganti bagi aktivitas 

fisik itu sendiri. Esensi dari pendidikan jasmani tetap 

menekankan pentingnya keterlibatan aktif siswa dalam kegiatan 

fisik yang aman, menyenangkan, dan memiliki makna. Dalam 

buku "Physical Education and Technology: Learning, Teaching and 

Digital Transformation," dijelaskan bahwa teknologi akan 

memberikan manfaat yang maksimal jika digunakan untuk 

memperkuat interaksi dalam pengajaran serta memperkaya 
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pengalaman belajar, bukan hanya sebagai pengganti dari metode 

pembelajaran tradisional. 

Puentedura (2014) melalui model SAMR mengungkapkan bahwa 

penggunaan teknologi pada pendidikan bisa memberikan 

pengaruh yang besar jika dapat menciptakan pengalaman belajar 

yang baru, yang sebelumnya sulit atau bahkan tidak mungkin 

untuk dilakukan. Dalam bidang PJOK, teknologi berperan dalam 

mendukung pembelajaran yang lebih personal melalui analisis 

gerakan, pemantauan aktivitas fisik secara langsung, serta 

peningkatan literasi kesehatan siswa (Jastrow et al., 2022). 

Pandangan ini konsisten dengan kemajuan teknologi digital 

dalam pendidikan jasmani, yang memperlihatkan perluasan 

penggunaan kecerdasan buatan, simulasi virtual, analisis data, 

dan sistem evaluasi berbasis digital (Zhong et al., 2025).  

Dengan demikian, penggunaan teknologi digital pada 

pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan 

(PJOK) harus dirancang dan diimplementasikan dengan 

terencana, serta memperhatikan berbagai aspek seperti tujuan 

pembelajaran, kemampuan guru, kesiapan infrastruktur, serta 

akses siswa terhadap teknologi. Selain itu, penerapan tersebut 

harus tetap berlandaskan pada prinsip bahwa aktivitas fisik 

merupakan dasar dari pembelajaran PJOK. Integrasi teknologi 

yang dilakukan dengan baik bukan hanya dapat meningkatkan 

efektivitas pembelajaran, tetapi juga berkontribusi untuk 

membuat pengalaman belajar PJOK yang lebih inklusif, personal, 

adaptif, serta sesuai dengan harapan pendidikan di abad ke-21. 
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BAB 2 

ASESMEN YANG PRESISI ANALISIS 

INSTRUMEN PENILAIAN KOGNITIF 

PJOK 
 

 
 

Profesi guru mencakup tugas dan tanggung jawab yang 

krusial; demikian pula, guru pendidikan Jasmani bertanggung 

jawab untuk melaksanakan proses evaluasi dan penilaian. 

(Rahmadi and Tri Irianto, 2020) 

 Evaluasi yang dilakukan oleh guru dapat diklasifikasikan 

menjadi dua jenis formatif dan sumatif. Evaluasi sumatif 

bertujuan untuk menentukan keberhasilan belajar siswa, yang 

menghasilkan nilai yang diperoleh siswa tersebut.(Surya, 2024). 

 Mengingat pentingnya penilaian sumatif akhir, maka 

diperlukan soal yang berkualitas sehingga dapat memberikan 

informasi yang maksimal mengenai kemampuan penguasaan 

materi pembelajaran peserta didik selama satu semester. Oleh 

sebab itu guru dituntut terampil untuk membuat dan 

mengembangkan soal-soal PJOK yang berkualitas. Sebuah alat 

penilaian (tes) dianggap berkualitas baik jika memenuhi dua 

kriteria: akurasi (validitas) dan konsistensi (reliabilitas). 

(Rahayu, 2024). 

 Untuk memastikan kualitas yang tinggi, analisis butir soal 

hasil belajar dapat dilaksanakan dari tiga sudut pandang: tingkat 

kesukaran butir soal, daya pembeda butir soal, dan fungsi 

pengecoh. (fungsi pengecoh). 
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 Selain mempertimbangkan kualitas empiris butir soal, butir 

soal yang berkualitas tinggi juga harus memperhatikan aspek 

keterampilan berpikir tingkat tinggi (HOTS). 

 Di era pembelajaran abad ke-21, diperlukan untuk 

menerapkan kemampuan berpikir tingkat tinggi atau HOTS. 

Dengan demikian, dalam menjawab tuntutan ini, peran guru 

begitu penting dalam meningkatkan kualitas pembelajaran. 

Dalam mengevaluasi hasil belajar siswa, guru perlu memiliki 

kreativitas dalam menyusun soal yang sesuai dengan tuntutan 

abad 21. Tujuan dari penerapan kemampuan berpikir tingkat 

tinggi saat ini adalah untuk menguji kemampuan analitis siswa, 

bukan hanya kemampuan mengingat informasi secara pasif. 

Siswa perlu mampu mengolah dan menerapkan pemahaman 

mereka terhadap masalah yang dihadapi. 

 Sebagian guru masih kesulitan membedakan antara 

aktivitas yang mengharuskan siswa menganalisis situasi atau 

menunjukkan kesadaran sosial, namun menuntut tingkat 

metakognisi yang berbeda (Ardiansyah, 2020). 

2.1 Analisis Butir Soal 

 Analisis butir soal adalah proses yang perlu dilaksanakan oleh 

guru dengan tujuan meningkatkan kualitas butir soal yang sudah 

mereka susun. Dengan tujuan untuk menentukan butir dengan 

kualitas baik, belum optimal, dan berkualitas buruk. Melewati 

analisis butir soal, diperoleh informasi tentang kekurangan pada 

butir soal tertentu serta panduan sebagai arahan melakukan 

perbaikan (Berkah, 2020). 

2.2 Validitas 

 Validitas berperan penting dalam memastikan kualitas 

instrumen penilaian. Instrumen yang valid menghasilkan data 

yang maksimal, sehingga mencerminkan kemampuan peserta 
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didik secara tepat. Sebaliknya, instrumen yang tidak valid 

menghasilkan data yang tidak netral dan dapat menyebabkan 

kesalahan dalam menafsirkan hasil pembelajaran.(Sujiwo, 2025). 

 Suatu butir soal dikatakan valid jika nilai koefisien korelasi 

point biserial yang diperoleh lebih besar daripada nilai r tabel 

pada taraf signifikansi tertentu (misalnya 5%). (Berkah, 2019) 

2.3 Realibilitas 

   Reliabilitas menunjukkan sejauh mana hasil pengukuran dapat 

dipercaya dan tidak dipengaruhi oleh kesalahan pengukuran. 

Dalam konteks evaluasi pembelajaran, reliabilitas menjadi 

penting karena menentukan keakuratan data hasil belajar 

peserta didik (Sujiwo, 2025)  

 nilai koefisien alpha dapat dikategorikan sebagai berikut 

nilai < 0,20 menunjukkan reliabilitas sangat rendah, 0,21–0,40 

termasuk kategori rendah, 0,41–0,70 termasuk kategori sedang, 

0,71–0,90 termasuk kategori tinggi, dan 0,91–1,00 termasuk 

kategori tinggi(Oktafiana, 2020). 

2.4 Tingkat Kesukaran 

 Tingkat kesulitan mengacu pada persentase siswa yang 

menjawab butir soal tertentu dengan benar. Butir soal yang 

terlalu mudah gagal memberikan stimulasi kognitif, sedangkan 

butir soal yang terlalu sulit justru mendorong siswa untuk 

menebak jawaban alih-alih mengukur kompetensi yang 

sesungguhnya. Sejalan dengan hal tersebut, Arikunto (2018) 

menegaskan bahwa instrumen evaluasi yang berkualitas harus 

memiliki tingkat kesulitan yang selaras dengan tujuan tes dan 

karakteristik siswa. 

Analisis tingkat kesukaran membantu guru membangun 

perangkat yang seimbang. Perangkat tes perlu memuat butir 

mudah, sedang, dan sukar sesuai dengan proporsi yang 
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direncanakan dalam kisi-kisi. Tingkat kesukaran juga tidak sama 

dengan tingkat kognitif. Soal yang menanyakan fakta langka 

dapat menjadi sukar tetapi tetap hanya mengukur ingatan, 

sedangkan soal analitis dapat berada pada kategori sedang 

apabila stimulusnya jelas dan sesuai pengalaman belajar peserta 

didik. 

2.5 Daya Pembeda 

 Daya pembeda suatu tes bertujuan untuk mengidentifikasi 

perbedaan kemampuan siswa. Semakin tinggi indeks suatu butir 

soal, semakin baik butir soal tersebut, karena memiliki 

kemampuan untuk membedakan antara siswa yang berprestasi 

tinggi dan siswa yang berprestasi rendah. (Nurhalimah et al., 

2022). Daya pembeda antara 0,19 – kebawah (buruk) item ditolak 

atau dibuang dan digantikan dengan item yang lain, 0,20 – 0,29 

(sedang) item perlu pembahasan dan diperbaiki, 0,30 – 0,39 ( 

baik) item dapat diterima, 0,40 – lebih (sangat baik) item bisa 

diterima (Dewi, Hariastuti and Utami, 2019). 

2.6 Efektivitas Pengecoh 

Pada soal pilihan ganda, pengecoh merupakan alternatif 

jawaban salah yang dirancang untuk menarik peserta didik yang 

belum menguasai materi. Pengecoh yang baik harus logis, 

homogen dengan jawaban benar, dan menggambarkan 

kemungkinan kesalahan pemahaman peserta didik. Junedia et al. 

(2025) menjelaskan bahwa pengecoh yang berfungsi dapat 

membantu soal membedakan peserta didik yang memahami 

materi dan peserta didik yang masih mengalami kekeliruan. 

Analisis efektivitas pengecoh dilakukan melalui distribusi 

pilihan jawaban. Dalam kriteria yang digunakan pada penelitian, 

suatu pengecoh dinyatakan berfungsi apabila dipilih oleh 

sedikitnya 5% peserta tes (Oktafiana et al., 2020). Pengecoh yang 

tidak pernah dipilih atau hanya dipilih sangat sedikit peserta 
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didik perlu diperbaiki karena terlalu jelas salah, tidak sejenis 

dengan pilihan lain, atau tidak mewakili miskonsepsi yang 

mungkin terjadi. 

2.7 Taksonomi Ranah Kognitif 

 Ranah kognitif mencakup kemampuan pembelajar untuk 

mengingat kembali atau menyatakan ulang konsep dan prinsip 

yang diperoleh selama proses pembelajaran. Ranah ini 

melibatkan keterampilan berpikir dan kompetensi yang 

berkaitan dengan pengembangan pengetahuan, pengenalan, 

pemahaman, konseptualisasi, pengambilan keputusan, dan 

penalaran. Menurut Bloom, tujuan pembelajaran dalam ranah 

kognitif dikategorikan ke dalam enam tingkatan, mulai dari yang 

terendah hingga yang tertinggi (Kemdikbud, 2018). 

 Tabel 2. 1. Proses Kognitif Sesuai Level Kognitif 
Bloom 

Leve

l 

Proses 

Kognitif 
Deskripsi 

C1 Mengingat 
Mengambil pengetahuan yang 

relevan dari ingatan. 

C2 Memahami 
Membangun makna dari informasi 

lisan, tertulis, atau visual. 

C3 Menerapkan 
Menggunakan prosedur dalam situasi 

tertentu atau situasi baru. 

C4 Menganalisis 

Menguraikan informasi dan 

menentukan hubungan 

antarbagiannya. 

C5 Mengevaluasi 
Membuat pertimbangan berdasarkan 

kriteria atau standar. 
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Leve

l 

Proses 

Kognitif 
Deskripsi 

C6 Mencipta 

Menggabungkan unsur untuk 

menghasilkan pola, strategi, atau 

produk baru. 

Sumber: (Kemdikbud, 2018) 

 Penentuan level kognitif tidak boleh hanya bergantung pada 

kata kerja operasional. Kata kerja yang sama dapat menuntut 

proses berpikir berbeda bergantung pada stimulus dan tugas 

yang diberikan. Sebuah soal yang menggunakan kata 

“menentukan” dapat berada pada C1 apabila jawabannya hanya 

berupa fakta yang dihafal, tetapi dapat berada pada C4 atau C5 

apabila peserta didik harus menganalisis informasi dan menilai 

beberapa alternatif sebelum mengambil keputusan. 

2.8 Kualitas Soal yang HOTS 

`  soal HOTS merupakan instrumen pengukuran yang 

digunakan untuk menilai keterampilan berpikir tingkat tinggi 

yaitu kemampuan yang melampaui sekadar mengingat, 

menyatakan kembali, atau melafalkan informasi tanpa 

mengolahnya. Soal soal HOTS pada konteks asasmen mengukur 

kemampuan: 1) transfer satu konsep ke konsep lainnya, 2) 

memproses dan menerapkan informasi, 3) mencari kaitan dari 

berbagai informasi yang berbeda-beda, 4) menggunakan 

informasi untuk menyelesaikan masalah, dan 5) menelaah ide 

dan informasi secara kritis. Meskipun demikian soal-soal yang 

berbasis HOTS tidak berarti soal yang lebih sulit daripada soal 

recall. 
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2.9 Konteks Kajian pada Instumen PJOK Kelas VII 

Kajian dalam buku ini dikembangkan dari penelitian 

terhadap instrumen Penilaian Sumatif Akhir Semester Ganjil 

aspek kognitif PJOK kelas VII MTsN 5 Tapin Tahun Ajaran 

2025/2026. Instrumen berbentuk pilihan ganda sebanyak 50 

butir dan dikerjakan oleh 91 peserta didik. Analisis empiris 

dilakukan menggunakan software ITEMAN 4.5 untuk melihat 

validitas, reliabilitas, tingkat kesukaran, daya pembeda, dan 

efektivitas pengecoh. Analisis tingkat kognitif dilakukan dengan 

menelaah kisi-kisi, rumusan soal, kata kerja operasional, dan 

level Taksonomi Bloom revisi. 

Permasalahan yang melatarbelakangi penelitian adalah 

analisis soal yang sebelumnya masih berfokus pada ketuntasan 

hasil belajar. Kualitas setiap butir belum dikaji secara 

menyeluruh dan instrumen belum ditelaah berdasarkan kriteria 

HOTS. Padahal, analisis butir memberikan informasi mengenai 

soal yang baik, soal yang masih dapat diperbaiki, dan soal yang 

sebaiknya diganti. Hasil analisis juga dapat digunakan untuk 

memperbaiki kualitas Evaluasi. 

Berdasarkan konteks tersebut, pembahasan selanjutnya 

diarahkan pada dua hal. Pertama, pemahaman teoretis mengenai 

indikator kualitas instrumen dan Taksonomi Kognitif. Kedua, 

pemanfaatan hasil penelitian sebagai dasar rekomendasi praktis 

bagi guru agar instrumen penilaian benar-benar mencerminkan 

kemampuan kognitif peserta didik. 

2.10 Implementasi Analisis Butir Soal 

Analisis butir soal tidak hanya digunakan untuk 

memperbaiki soal, tetapi juga untuk memperbaiki kualitas 

pembelajaran. Butir soal yang banyak dijawab salah perlu 

ditelaah untuk menentukan apakah penyebabnya terletak pada 

kualitas soal atau pada materi yang belum dipahami. Pengecoh 
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yang banyak dipilih dapat mengungkap miskonsepsi tertentu. 

Informasi ini dapat digunakan untuk merancang remedial yang 

lebih tepat daripada sekadar mengulang seluruh materi. 

 

Gambar 2. 1. Peserta didik mengikuti Penilaian Sumatif 
(Sumber : dokumentasi penulis, 2026) 

Sekolah perlu mendukung guru melalui pelatihan penulisan 

soal, analisis ITEMAN, pengembangan stimulus HOTS. Saran 

dalam penelitian menekankan agar guru melakukan uji coba 

instrumen dan menambah soal HOTS, sedangkan sekolah perlu 

meningkatkan keterampilan guru dalam menyusun soal yang 

berkualitas. Dukungan itu akan membantu penilaian menjadi 

bagian dari peningkatan mutu pembelajaran, bukan hanya 

kegiatan pemberian nilai. 

Siklus yang direkomendasikan adalah penyusunan kisi-kisi, 

penulisan butir, telaah sejawat, uji coba, analisis empiris dan 

kognitif, keputusan mempertahankan atau merevisi, uji ulang. 

Melalui siklus tersebut, instrumen penilaian PJOK dapat 

memberikan gambar yang lebih maksimal mengenai kemampuan 

kognitif peserta didik serta mendorong berkembangnya 

kemampuan berpikir tingkat tinggi. 
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2.10.1 Langkah Praktis Perbaikan Instrumen untuk Guru 

1. Menyusun kisi-kisi yang memuat tujuan pembelajaran, 

materi indikator, bentuk soal, level kognitif, dan tingkat 

kesulitan yang direncanakan. Indikator harus menjelaskan 

kemampuan yang dapat diamati peserta didik. 

2. Menulis butir-butir soal sesuai dengan standar yang berlaku 

terkait materi, konstruksi, dan bahasa. Pokok soal harus 

jelas, hanya memungkinkan satu jawaban terbaik, dan 

menghindari pemberian petunjuk yang tidak disengaja. 

3. Melakukan diskusi yang melibatkan guru Pendidikan 

Jasmani (PJOK) lain atau Forum Musyawarah Guru Mata 

Pelajaran (MGMP). diskusi ini mencakup kesesuaian materi, 

kejelasan stimulus, akurasi kunci jawaban, kualitas 

pengecoh (distractor), dan tingkat kognitif 

4. Melaksanakan uji coba soal tes terhadap kelompok peserta 

didik yang memiliki karakteristik serupa. Respons peserta 

didik digunakan untuk menganalisis validitas, reliabilitas, 

tingkat kesulitan, daya pembeda, dan efektivitas pengecoh 

menggunakan perangkat lunak analisis seperti ITEMAN. 

Disaranakan menggunakan perangkat lunak ITEMAN 

karena dalam pengaplikasiannya cukup mudah sekali jalan 

dapat menghasilkan kelima output sekaligus. 

5. Menetapkan keputusan berdasarkan gabungan indikator. 

Suatu butir soal tidak boleh dipertahankan semata-mata 

karena termasuk dalam kategori tingkat kesukaran 

"sedang"; validitas, daya pembeda, fungsi pengecoh 

(distraktor), dan keselarasan kognitif harus 

dipertimbangkan secara bersama-sama. 
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2.10.2 Strategi Mengembangkan Soal Berorientasi HOTS 

 Pengembangan soal HOTS diawali dengan pemilihan 

kompetensi yang memungkinkan peserta didik menerapkan 

pengetahuannya dalam situasi baru. Soal kemudian dirancang 

untuk menuntut kemampuan analisis, evaluasi, atau pemilihan 

solusi, alih-alih sekadar mengenali istilah (hafalan).  

Sebagai contoh, soal tingkat C1 yang hanya menanyakan 

jumlah pemain dalam tim kasti dapat diadaptasi menjadi soal 

tingkat C4 dengan menyajikan skenario di mana dua pemain tidak 

dapat melanjutkan permainan. Siswa kemudian diminta 

menganalisis penyesuaian posisi pemain yang paling tepat serta 

memberikan alasan berdasarkan fungsi setiap posisi. Meskipun 

informasi bersifat faktual mengenai jumlah pemain tetap relevan, 

namun jawaban atas soal tersebut menuntut peserta didik 

menganalisis hubungan antara aturan, peran, dan strategi. 

Butir soal (pada tingkat kognitif C2) mengenai bentuk yang 

bukan sikap kuda-kuda (posisi tubuh dalam seni bela diri) dapat 

dikembangkan menggunakan gambar atau deskripsi gerakan. 

Peserta didik diminta untuk menganalisis terkait posisi kaki, dan 

arah pandangan, lalu menentukan tindakan perbaikan yang 

paling tepat. Soal ini menguji kemampuan analisis peserta didik 

karena peserta didik harus mengaitkan berbagai elemen teknis, 

bukan sekadar membedakan nama-nama posisi kuda-kuda. 

 Guru juga sebaiknya menghindari anggapan bahwa 

penambahan teks yang panjang secara otomatis menghasilkan 

soal dengan tingkat Keterampilan Berpikir Tingkat Tinggi 

(HOTS). Stimulus soal harus relevan dan memuat informasi yang 

diperlukan. Pilihan jawaban dapat mencakup tindakan spesifik 

beserta alasannya, sehingga menuntut siswa untuk memilih 

alternatif jawaban berdasarkan analisis. Setelah soal dibuat, guru 

perlu meninjau apakah jawaban dapat diperoleh hanya dengan 
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mengingat fakta; jika demikian, maka proses kognitifnya belum 

mencapai tingkat HOTS. 
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BAB 3 

INOVASI ALAT BANTU: PERMAINAN 

BOLA GANTUNG DALAM 

PEMBELAJARAN BELADIRI 
 

 

 

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) 

merupakan salah satu mata pelajaran yang memiliki peran 

penting dalam membentuk peserta didik yang sehat, aktif, 

berkarakter, serta memiliki keterampilan gerak yang baik. 

Pembelajaran PJOK tidak hanya berorientasi pada peningkatan 

kebugaran jasmani, tetapi juga mengembangkan aspek kognitif, 

afektif, dan psikomotor secara terpadu. Melalui kegiatan 

pembelajaran yang terencana, peserta didik diharapkan mampu 

menguasai berbagai keterampilan gerak, bekerja sama, 

menghargai orang lain, serta menerapkan gaya hidup sehat dalam 

kehidupan sehari-hari (Saitya & Muhadi, 2025). 

Perkembangan dunia pendidikan menuntut guru untuk 

terus melakukan inovasi dalam proses pembelajaran. Perubahan 

paradigma pendidikan melalui implementasi Kurikulum Merdeka 

menempatkan peserta didik sebagai pusat pembelajaran (Student 

Centered Learning). Dalam kurikulum ini, guru tidak lagi hanya 

berperan sebagai penyampai materi, tetapi juga sebagai 

fasilitator yang mampu menciptakan pengalaman belajar yang 

bermakna, menyenangkan, dan sesuai dengan karakteristik 

peserta didik. Oleh karena itu, guru dituntut untuk mampu 

memilih strategi, metode, serta media pembelajaran yang inovatif 
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agar tujuan pembelajaran dapat tercapai secara optimal 

(Harahap et al., 2025). 

Pembelajaran beladiri merupakan salah satu materi dalam 

PJOK yang bertujuan mengembangkan keterampilan gerak dasar, 

kemampuan mempertahankan diri, kedisiplinan, keberanian, 

serta pengendalian emosi. Namun, dalam praktiknya masih 

banyak guru yang mengalami kendala ketika mengajarkan materi 

tersebut. Sebagian peserta didik merasa takut melakukan kontak 

langsung dengan teman, kurang percaya diri dalam 

mempraktikkan teknik dasar, serta memiliki kemampuan gerak 

yang berbeda-beda. Selain itu, keterbatasan sarana dan 

prasarana juga menjadi faktor yang memengaruhi efektivitas 

pembelajaran di sekolah. 

Menurut (Resdita et al., 2025), keberhasilan pembelajaran 

sangat dipengaruhi oleh kemampuan guru dalam mengelola 

proses belajar mengajar melalui pemanfaatan metode dan media 

yang sesuai dengan tujuan pembelajaran. Media pembelajaran 

tidak hanya berfungsi sebagai alat bantu penyampaian materi, 

tetapi juga mampu meningkatkan perhatian, motivasi, dan 

keaktifan peserta didik selama proses belajar berlangsung. 

Salah satu bentuk inovasi yang dapat diterapkan dalam 

pembelajaran beladiri adalah penggunaan permainan bola 

gantung sebagai media latihan teknik pukulan maupun 

tendangan. Bola yang digantung pada ketinggian tertentu 

memungkinkan peserta didik berlatih secara berulang tanpa 

harus melakukan kontak fisik dengan teman. Melalui latihan 

tersebut, peserta didik dapat memperbaiki koordinasi gerak, 

keseimbangan, ketepatan sasaran, kecepatan reaksi, serta 

kekuatan pukulan dan tendangan secara bertahap. 

Permainan bola gantung memiliki beberapa keunggulan 

dibandingkan latihan konvensional. Media ini mudah dibuat 

menggunakan bahan sederhana, biaya pembuatannya relatif 

murah, aman digunakan oleh peserta didik, serta dapat 
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disesuaikan dengan kondisi sekolah. Guru juga dapat mengatur 

tinggi bola sesuai usia dan kemampuan peserta didik sehingga 

latihan menjadi lebih fleksibel dan efektif. 

Dalam implementasi Kurikulum Merdeka, pembelajaran 

berbasis aktivitas dan pengalaman langsung menjadi salah satu 

pendekatan yang sangat dianjurkan. Penggunaan permainan bola 

gantung memberikan kesempatan kepada peserta didik untuk 

belajar melalui praktik secara langsung sehingga keterampilan 

motorik berkembang lebih optimal. Selain itu, suasana belajar 

menjadi lebih menarik karena peserta didik dapat berlatih secara 

individual maupun kelompok dalam bentuk permainan yang 

menyenangkan. 

Melalui buku ini, penulis berupaya memberikan alternatif 

media pembelajaran yang sederhana namun efektif bagi guru 

PJOK dalam mengajarkan materi beladiri. Buku ini disusun 

berdasarkan konsep pembelajaran aktif, inovatif, kreatif, efektif, 

dan menyenangkan sehingga dapat menjadi referensi praktis 

dalam meningkatkan kualitas pembelajaran di sekolah. 

 3.1 Permainan Bola Gantung 

Perkembangan pendidikan yang semakin dinamis 

menuntut guru untuk terus meningkatkan kompetensi 

profesional, khususnya dalam mengembangkan media 

pembelajaran yang inovatif. Kehadiran buku ini diharapkan 

mampu memberikan wawasan sekaligus panduan praktis bagi 

guru PJOK dalam merancang pembelajaran beladiri yang lebih 

menarik, aman, dan efektif. 

Penerapan permainan bola gantung tidak hanya membantu 

peserta didik menguasai teknik dasar beladiri, tetapi juga 

meningkatkan motivasi belajar, rasa percaya diri, keberanian, 

koordinasi gerak, serta kemampuan bekerja sama dalam 

kelompok. Guru memperoleh alternatif media pembelajaran yang 
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mudah diterapkan tanpa memerlukan biaya besar maupun 

peralatan yang sulit diperoleh. 

Selain dimanfaatkan dalam kegiatan pembelajaran reguler, 

permainan bola gantung juga dapat digunakan sebagai media 

latihan ekstrakurikuler maupun pembinaan prestasi olahraga 

beladiri di sekolah. Fleksibilitas penggunaan media ini 

memungkinkan guru melakukan berbagai variasi latihan sesuai 

dengan capaian pembelajaran yang diharapkan. 

Buku ini juga diharapkan menjadi inspirasi bagi guru, 

mahasiswa pendidikan jasmani, maupun praktisi olahraga untuk 

terus mengembangkan berbagai inovasi media pembelajaran 

yang sesuai dengan perkembangan ilmu pengetahuan dan 

teknologi. Dengan demikian, proses pembelajaran PJOK akan 

semakin berkualitas serta mampu menghasilkan peserta didik 

yang aktif, sehat, terampil, dan berkarakter sesuai dengan Profil 

Pelajar Pancasila. 

Pada akhirnya, inovasi pembelajaran bukan hanya 

berkaitan dengan penggunaan alat atau media baru, melainkan 

juga menyangkut kemampuan guru dalam menciptakan 

pengalaman belajar yang bermakna bagi peserta didik. 

Sebagaimana dikemukakan oleh (Resdita et al., 2025), 

pembelajaran yang efektif adalah pembelajaran yang mampu 

mengaktifkan peserta didik sehingga tujuan pendidikan dapat 

tercapai secara optimal. 

 

3.2 Konsep Permainan Bola Gantung 

Permainan bola gantung merupakan salah satu inovasi 

media pembelajaran yang dapat diterapkan pada materi beladiri. 

Media ini dibuat dengan menggantung sebuah bola menggunakan 

tali pada tiang, rangka besi, atau penyangga lain dengan 

ketinggian yang dapat disesuaikan. Bola berfungsi sebagai 

sasaran latihan sehingga peserta didik dapat mempraktikkan 
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teknik pukulan maupun tendangan secara berulang tanpa harus 

berhadapan langsung dengan teman (Setiawan et al., 2022). 

Konsep penggunaan bola gantung didasarkan pada prinsip 

latihan berulang (Repetition) dalam pembelajaran keterampilan 

gerak. Semakin sering peserta didik melakukan gerakan dengan 

teknik yang benar, semakin baik koordinasi otot, keseimbangan 

tubuh, ketepatan sasaran, serta kontrol geraknya. Oleh karena itu, 

media ini sangat sesuai digunakan pada tahap pengenalan 

maupun penguatan teknik dasar beladiri (Nandaka et al., 2022). 

Penggunaan permainan bola gantung juga memberikan 

rasa aman kepada peserta didik. Mereka dapat berlatih tanpa rasa 

takut melukai atau dilukai oleh teman sehingga keberanian dan 

rasa percaya diri meningkat. Kondisi tersebut sangat penting 

terutama bagi peserta didik yang baru mengenal materi beladiri 

(Setiawan et al., 2022). 

Selain mendukung keterampilan teknik, permainan bola 

gantung juga membantu mengembangkan berbagai komponen 

kondisi fisik, seperti koordinasi, kecepatan reaksi, keseimbangan, 

kelincahan, serta ketepatan gerak. Guru dapat memodifikasi 

bentuk latihan sesuai dengan tujuan pembelajaran, misalnya 

latihan pukulan lurus, tendangan depan, kombinasi gerakan, 

maupun latihan koordinasi antara tangan dan kaki (Nandaka et 

al., 2022). 

Keunggulan lain dari media ini adalah kemudahan dalam 

pembuatannya. Bola gantung dapat dibuat menggunakan bola 

bekas, tali nilon, serta tiang penyangga sederhana yang tersedia 

di lingkungan sekolah. Dengan biaya yang relatif rendah, guru 

tetap dapat menghadirkan pembelajaran yang menarik dan 

efektif (Nandaka et al., 2022). 
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3.3 Gerak Non Lokomotor 

Gerak nonlokomotor merupakan salah satu komponen 

gerak dasar yang memiliki peranan penting dalam pembelajaran 

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK), khususnya 

pada jenjang sekolah dasar. Berbeda dengan gerak lokomotor 

yang ditandai dengan perpindahan posisi tubuh dari satu tempat 

ke tempat lain, gerak nonlokomotor dilakukan tanpa adanya 

perpindahan tempat. Meskipun demikian, gerakan ini tetap 

melibatkan aktivitas berbagai bagian tubuh secara aktif sehingga 

berkontribusi terhadap perkembangan kemampuan motorik 

peserta didik (Resdita dkk., 2025). 

Berbagai bentuk gerak nonlokomotor meliputi 

membungkuk, menekuk, memutar badan, mengayun lengan, 

mendorong, menarik, mengangkat, serta meregangkan anggota 

tubuh. Gerakan-gerakan tersebut menjadi dasar bagi peserta 

didik untuk mengembangkan kemampuan mengendalikan tubuh, 

mempertahankan keseimbangan, serta meningkatkan koordinasi 

antara otot dan persendian. Penguasaan gerak nonlokomotor 

juga menjadi fondasi sebelum peserta didik mempelajari 

keterampilan gerak yang lebih kompleks (Asri, 2025). 

Dalam pembelajaran PJOK, gerak nonlokomotor tidak 

hanya bertujuan meningkatkan kemampuan fisik, tetapi juga 

melatih kesadaran peserta didik terhadap posisi tubuh (Body 

Awareness). Kemampuan tersebut sangat dibutuhkan ketika 

peserta didik melakukan aktivitas olahraga yang menuntut 

ketepatan gerakan, termasuk pada materi bela diri. Oleh karena 

itu, guru perlu memberikan berbagai bentuk latihan yang 

memungkinkan peserta didik menguasai gerak nonlokomotor 

secara bertahap melalui aktivitas yang menarik dan 

menyenangkan (Purwanto & Yuliawan, 2025). 

Penerapan gerak nonlokomotor dalam pembelajaran bela 

diri dapat dilakukan melalui latihan mempertahankan 
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keseimbangan saat melakukan kuda-kuda, mengayunkan tangan 

ketika melakukan pukulan, memutar badan saat melakukan 

elakan, maupun menekuk lutut ketika melakukan tendangan. 

Aktivitas tersebut membantu peserta didik mengembangkan 

koordinasi gerak secara menyeluruh sehingga teknik yang 

dipelajari menjadi lebih efektif dan aman (Saitya & Muhadi, 

2025). 

 

3.4 Dasar-Dasar Bela Diri 

Pembelajaran bela diri di sekolah dasar bertujuan 

memperkenalkan teknik-teknik dasar secara sederhana dengan 

tetap memperhatikan aspek keselamatan, karakteristik 

perkembangan peserta didik, serta tujuan pendidikan jasmani. 

Materi yang diberikan tidak diarahkan untuk melatih 

kemampuan bertarung, melainkan mengembangkan 

keterampilan gerak, disiplin, kepercayaan diri, serta kemampuan 

mengendalikan diri dalam berbagai situasi (Zainuri et al., 2024). 

Penguasaan teknik dasar merupakan tahap awal yang harus 

dimiliki peserta didik sebelum mempelajari gerakan yang lebih 

kompleks. Menurut (Kamarudin et al., 2023) terdapat beberapa 

unsur dasar yang menjadi fondasi dalam pembelajaran bela diri, 

yaitu: 

1. Sikap Kuda-Kuda 

Kuda-kuda merupakan posisi dasar yang berfungsi menopang 

tubuh agar tetap stabil ketika melakukan gerakan menyerang 

maupun bertahan. Posisi kaki yang tepat akan menghasilkan 

keseimbangan yang baik sehingga peserta didik dapat 

bergerak dengan lebih leluasa. Penguasaan kuda-kuda juga 

membantu meningkatkan kekuatan tungkai, koordinasi 

tubuh, dan kesiapan melakukan berbagai teknik lanjutan. 
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2. Sikap Pasang 

Sikap pasang merupakan posisi awal yang menunjukkan 

kesiapan fisik maupun mental sebelum melakukan suatu 

teknik bela diri. Dalam posisi ini, peserta didik dilatih untuk 

selalu fokus terhadap situasi di sekitarnya, menjaga 

keseimbangan, serta mempersiapkan respons terhadap 

berbagai gerakan yang akan dilakukan. 

3. Gerakan Langkah 

Gerakan langkah merupakan teknik perpindahan posisi tubuh 

yang dilakukan secara terarah untuk mendekati, menjauhi, 

maupun mengubah arah terhadap sasaran. Penguasaan 

langkah yang baik memungkinkan peserta didik 

mempertahankan keseimbangan sekaligus mempermudah 

pelaksanaan teknik serangan maupun pertahanan. 

4. Teknik Serangan 

Teknik serangan merupakan bentuk gerakan yang digunakan 

untuk mengenai sasaran secara tepat melalui pukulan, 

tendangan, maupun dorongan. Dalam pembelajaran sekolah 

dasar, teknik serangan diberikan secara bertahap dengan 

memperhatikan prinsip keamanan sehingga peserta didik 

dapat memahami pola gerak tanpa menimbulkan risiko 

cedera. 

5. Teknik Pertahanan 

Teknik pertahanan merupakan kemampuan melindungi diri 

dari serangan melalui gerakan menangkis, menghindar, 

maupun mengelak. Penguasaan teknik pertahanan membantu 

peserta didik meningkatkan refleks, koordinasi gerak, serta 

kemampuan mengambil keputusan secara cepat ketika 

menghadapi suatu rangsangan. 

Penguasaan seluruh teknik dasar tersebut akan 

memberikan fondasi yang kuat bagi peserta didik dalam 

mempelajari keterampilan bela diri secara berkelanjutan. Selain 

meningkatkan kemampuan motorik, pembelajaran bela diri juga 
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berkontribusi terhadap pembentukan karakter, seperti disiplin, 

sportivitas, tanggung jawab, dan rasa percaya diri. 

 

3.5 Kelebihan dan Keterbatasan Permainan Bola 
Gantung 

Penggunaan permainan bola gantung sebagai media 

pembelajaran merupakan salah satu bentuk inovasi yang dapat 

mendukung pelaksanaan pembelajaran Pendidikan Jasmani, 

Olahraga, dan Kesehatan (PJOK), khususnya pada materi bela diri. 

Media ini dirancang untuk memberikan pengalaman belajar yang 

lebih menarik melalui aktivitas praktik secara langsung. 

Meskipun memiliki berbagai keunggulan, penerapannya tetap 

perlu mempertimbangkan kondisi sekolah, karakteristik peserta 

didik, serta kesiapan guru agar tujuan pembelajaran dapat 

tercapai secara optimal (Kamarudin et al., 2023). 

Permainan bola gantung memiliki sejumlah kelebihan yang 

menjadikannya sebagai alternatif media pembelajaran yang 

efektif dalam materi bela diri (Zainuri et al., 2024). 

1. Meningkatkan motivasi belajar peserta didik. 

Aktivitas belajar yang dikemas dalam bentuk permainan 

mampu menciptakan suasana yang lebih menyenangkan 

sehingga peserta didik terdorong untuk berpartisipasi secara 

aktif selama proses pembelajaran. 

2. Membantu penguasaan teknik dasar. 

Bola yang berada pada posisi tetap memudahkan peserta 

didik mempelajari teknik pukulan, tendangan, maupun 

koordinasi gerak secara bertahap sehingga kesalahan teknik 

dapat diminimalkan. 

3. Mengembangkan kemampuan motorik. 

Latihan menggunakan bola gantung melibatkan koordinasi 

antara mata, tangan, kaki, dan keseimbangan tubuh. Aktivitas 
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tersebut berkontribusi terhadap peningkatan koordinasi, 

kelincahan, ketepatan, serta kontrol gerak peserta didik. 

4. Meningkatkan rasa percaya diri. 

Latihan dilakukan tanpa kontak langsung dengan teman 

sehingga peserta didik merasa lebih aman ketika mencoba 

berbagai teknik dasar. Kondisi ini dapat mengurangi rasa 

takut dan meningkatkan keberanian untuk berlatih. 

5. Mudah dibuat dan ekonomis. 

Media bola gantung dapat dirancang menggunakan bahan 

yang sederhana, seperti bola, tali, dan tiang penyangga. Biaya 

pembuatannya relatif terjangkau sehingga dapat diterapkan 

pada berbagai kondisi sekolah. 

6. Mudah dimodifikasi. 

Guru dapat menyesuaikan tinggi bola, jenis latihan, tingkat 

kesulitan, maupun durasi kegiatan sesuai dengan usia, 

kemampuan, dan tujuan pembelajaran yang ingin dicapai. 

7. Mendukung pembelajaran aktif. 

Penggunaan media ini memberikan kesempatan kepada 

peserta didik untuk memperoleh pengalaman belajar secara 

langsung melalui aktivitas praktik, sejalan dengan 

pendekatan pembelajaran yang berpusat pada peserta didik. 

Di samping berbagai kelebihan tersebut, permainan bola 

gantung juga memiliki beberapa keterbatasan yang perlu 

diperhatikan oleh guru (Zainuri et al., 2024). 

1. Membutuhkan ruang yang memadai. 

Pelaksanaan kegiatan akan lebih optimal apabila sekolah 

memiliki area yang cukup luas sehingga peserta didik dapat 

bergerak dengan aman dan nyaman. 

2. Memerlukan pengawasan guru secara intensif. 

Selama proses latihan, guru perlu memastikan setiap peserta 

didik menggunakan teknik yang benar untuk mengurangi 

risiko terjadinya kesalahan gerak maupun cedera. 

 



77 
 

3. Jumlah media yang terbatas. 

Apabila jumlah bola gantung tidak sebanding dengan jumlah 

peserta didik, maka pelaksanaan latihan harus dilakukan 

secara bergiliran sehingga waktu praktik setiap peserta didik 

menjadi lebih terbatas. 

4. Belum mencerminkan situasi pertandingan secara utuh. 

Bola gantung hanya berfungsi sebagai sasaran latihan 

sehingga peserta didik belum memperoleh pengalaman 

menghadapi gerakan lawan yang dinamis sebagaimana pada 

latihan berpasangan atau pertandingan. 

5. Memerlukan perawatan alat. 

Tali penggantung, bola, maupun tiang penyangga perlu 

diperiksa secara berkala agar tetap aman digunakan dan 

memiliki usia pakai yang lebih lama. 

Berdasarkan uraian tersebut, dapat dipahami bahwa 

permainan bola gantung merupakan media pembelajaran yang 

memiliki potensi besar untuk meningkatkan kualitas 

pembelajaran bela diri di sekolah. Meskipun terdapat beberapa 

keterbatasan, kendala tersebut dapat diatasi melalui 

perencanaan yang baik, pengelolaan kelas yang efektif, serta 

kreativitas guru dalam memodifikasi kegiatan pembelajaran 

sesuai dengan kondisi dan kebutuhan peserta didik. 

 

3.6  Implementasi Permainan Bola Gantung Dalam 
Pembelajaran PJOK 

Permainan bola gantung merupakan salah satu bentuk 

inovasi media pembelajaran yang dapat diterapkan untuk 

meningkatkan kualitas pembelajaran PJOK, khususnya pada 

materi bela diri. Media ini dikembangkan dengan memanfaatkan 

sebuah bola yang digantung menggunakan tali pada ketinggian 

tertentu sehingga dapat dijadikan sasaran latihan berbagai teknik 

dasar secara berulang (Abdul Rohman et al., 2024). 
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Menurut (Afirin Dwi Putri & Andhega Wijaya, 2024), istilah 

Hanging Ball berasal dari kata hanging yang berarti menggantung 

dan ball yang berarti bola. Media ini dirancang sebagai sarana 

latihan untuk meningkatkan koordinasi gerak, keseimbangan 

tubuh, ketepatan sasaran, serta kecepatan reaksi peserta didik 

melalui aktivitas yang aman dan menyenangkan. 

Permainan bola gantung memiliki sejumlah keunggulan 

dibandingkan latihan konvensional. Bola yang berada pada posisi 

tetap memungkinkan peserta didik berkonsentrasi terhadap 

teknik gerakan tanpa harus mengejar arah bola. Kondisi tersebut 

mempermudah guru dalam memberikan koreksi terhadap posisi 

tubuh, arah pukulan, maupun teknik tendangan sehingga proses 

pembelajaran menjadi lebih efektif. 

(Kahar et al., 2022) menjelaskan bahwa penggunaan bola 

gantung mampu meningkatkan koordinasi gerak antara tangan, 

kaki, dan tubuh secara bersamaan. Selain itu, latihan secara 

berulang juga membantu meningkatkan keseimbangan, 

ketepatan gerak, konsentrasi, serta refleks peserta didik dalam 

merespons sasaran. 

Pelaksanaan permainan bola gantung diawali dengan 

menyiapkan bola, tali, dan tiang penyangga yang kokoh. Tinggi 

bola disesuaikan dengan tinggi badan peserta didik agar gerakan 

dapat dilakukan secara nyaman dan aman. Setelah guru 

memberikan demonstrasi teknik yang benar, peserta didik 

berlatih secara bergantian atau berkelompok sesuai instruksi 

yang diberikan. Guru melakukan observasi selama latihan 

berlangsung serta memberikan umpan balik terhadap teknik 

yang masih perlu diperbaiki. 

Modifikasi permainan merupakan salah satu strategi yang 

efektif untuk meningkatkan motivasi belajar peserta didik. (Afirin 

Dwi Putri & Andhega Wijaya, 2024) menyatakan bahwa 

modifikasi pembelajaran mampu menciptakan suasana belajar 

yang lebih menarik sehingga peserta didik lebih aktif mengikuti 
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setiap aktivitas pembelajaran. Hal tersebut sejalan dengan 

karakteristik anak usia sekolah dasar yang cenderung lebih 

mudah belajar melalui aktivitas bermain. 

(Harahap et al., 2025) juga mengemukakan bahwa 

permainan memberikan pengalaman belajar yang 

menyenangkan sehingga peserta didik lebih mudah memahami 

materi tanpa merasakan tekanan sebagaimana pembelajaran 

yang bersifat formal. Oleh karena itu, permainan bola gantung 

tidak hanya berfungsi sebagai media latihan keterampilan gerak, 

tetapi juga menjadi sarana untuk meningkatkan motivasi, 

partisipasi, dan kepercayaan diri peserta didik selama mengikuti 

pembelajaran PJOK. 

 

 

Gambar 3. 1. Praktek Permainan Bola Gantung 

(Sumber : Dokumentasi Penulis) 
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BAB 4 

KETERAMPILAN PASSING FUTSAL 

DENGAN METODE SMALL SIDED 

GAME 

 

 

 
Pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan (PJOK) di era 

abad ke-21 serta dalam naungan Kurikulum Merdeka menuntut 

adanya reorientasi paradigma pembelajaran yang menekankan 

pada pengembangan potensi peserta didik secara holistik, 

adaptif, dan berpusat pada siswa (Arifin & Rachman, 2026). 

Reorientasi ini menegaskan bahwa pembelajaran aktivitas 

jasmani tidak boleh lagi dipahami secara sempit hanya sebagai 

sarana pengisian waktu senggang atau sekadar pembentukan 

kebugaran fisik belaka, melainkan harus dioptimalkan sebagai 

wahana strategis dalam membangun fondasi keterampilan gerak, 

kemampuan kognitif, serta kesehatan mental yang berkelanjutan 

(Fazri et al., 2024). Olahraga futsal kini tumbuh menjadi salah 

satu cabang olahraga pilihan yang sangat populer dan diminati 

pada jenjang sekolah dasar, khususnya melalui wadah kegiatan 

ekstrakurikuler yang diselenggarakan secara terprogram (Riau et 

al., 2025). Futsal bukan hanya sekadar sarana untuk melatih 

ketangkasan fisik dan keterampilan motorik anak, tetapi juga 

berperan sangat vital sebagai media efektif pembentukan 

karakter, kedisiplinan, sportivitas, kepemimpinan, serta 

kemampuan bekerja sama dalam tim (Fazri et al., 2024).  
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Dalam permainan futsal yang berlangsung di atas area 

lapangan berukuran terbatas dengan tempo permainan yang 

sangat cepat, dinamis, dan penuh tekanan persaingan, 

keterampilan teknik dasar mengoper bola atau passing 

memegang peranan yang amat sentral (Prabowo et al., 2020). 

Keterampilan passing merupakan fondasi paling mendasar dalam 

membangun alur permainan yang terorganisir, mengalirkan bola 

dari area pertahanan ke area penyerangan, mempertahankan 

penguasaan bola secara kolektif, serta membuka ruang gerak 

guna menciptakan peluang empenetrasi untuk mencetak gol 

(Eksperimen et al., 2022). Tanpa kemampuan passing yang 

matang, presisi, dan terukur, suatu tim futsal tidak akan mampu 

mengembangkan bentuk permainan yang efektif dan alur 

permainan akan sangat mudah dipatahkan oleh tekanan 

pertahanan tim lawan (Delila et al., 2017). Kualitas passing yang 

tinggi juga menjadi jembatan komunikasi taktis antar pemain di 

lapangan, sehingga tingkat keberhasilan sebuah tim futsal sangat 

bergantung pada seberapa jauh setiap individu menguasai teknik 

operan bola ini (Prabowo et al., 2020).  

Namun, realitas obyektif di lapangan menunjukkan bahwa 

proses pembelajaran dan pembinaan teknik dasar passing futsal 

untuk anak usia sekolah dasar sering kali dihadapkan pada 

berbagai permasalahan yang cukup kompleks (Sugandi & 

Santosa, 2020). Masalah mendasar yang paling sering dijumpai 

dalam kegiatan ekstrakurikuler adalah masih rendahnya tingkat 

akurasi operan, ketidakstabilan bobot kekuatan dorongan bola, 

buruknya koordinasi antara kaki tumpu dengan ayunan kaki 

penendang, serta ketidakmampuan siswa dalam mengambil 

keputusan cepat saat harus melepaskan umpan di bawah 

himpitan tekanan pemain lawan (Iskandarsyah et al., 2025). 

Kendala-kendala teknik tersebut umumnya bersumber dari 

penerapan metode latihan konvensional yang diterapkan secara 
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monoton, kaku, berulang-ulang tanpa variasi (drill statis), serta 

mengabaikan konteks permainan yang nyata (Halimah et al., 

2023). Latihan yang hanya berfokus pada repetisi gerakan 

mekanis secara terpisah tanpa melibatkan dinamika lawan dan 

ruang permainan nyata membuat peserta didik cepat merasa 

bosan, kehilangan motivasi berlatih, serta mengalami 

kebingungan (cognitive overload) ketika diminta 

mengaplikasikan teknik passing tersebut ke dalam kondisi 

pertandingan yang sesungguhnya (Ramadhan et al., 2020).  

Untuk mengatasi tantangan metodis tersebut, diperlukan 

transformasi pendekatan pembinaan dan latihan yang lebih 

kontekstual, aktif, bervariasi, dan berorientasi pada kebutuhan 

tumbuh kembang anak usia sekolah dasar (Siswa & Menengah, 

2019). Salah satu metode inovatif dan berbasis bukti ilmiah 

(evidence-based practice) yang dinilai sangat tepat untuk 

mengoptimalkan Keterampilan passing siswa adalah pendekatan 

Small Sided Game (SSG) (Harnanda et al., 2024). Metode SSG 

merupakan bentuk penyederhanaan dan modifikasi permainan 

futsal yang dirancang dengan cara mengurangi jumlah pemain 

yang bertanding serta memperkecil dimensi ukuran lapangan 

(Sugandi & Santosa, 2020). Pendekatan ini menciptakan 

ekosistem latihan yang padat interaksi gerak, di mana setiap anak 

memperoleh frekuensi sentuhan bola yang jauh lebih melimpah, 

dituntut untuk terus bergerak mencari ruang kosong, serta 

berinteraksi secara konstan dengan rekan satu tim dalam situasi 

yang menyerupai pertandingan sebenarnya (Halimah et al., 

2023). Melalui implementasi metode SSG, proses pembelajaran 

teknik dasar passing tidak lagi terasa sebagai beban latihan yang 

kaku, melainkan bertransformasi menjadi pengalaman belajar 

yang menyenangkan, menantang, kontekstual, serta memberikan 

dampak peningkatan keterampilan gerak yang signifikan bagi 

siswa (Arifin & Rachman, 2026). 
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4.1 Hakikat Permainan Futsal 

Permainan futsal merupakan cabang olahraga beregu yang 

dimainkan oleh dua tim yang masing-masing beranggotakan lima 

orang pemain di atas lapangan berpermukaan rata dan dibatasi 

oleh garis batas permainan (Prabowo et al., 2020). Ditinjau dari 

karakteristik utamanya, futsal adalah olahraga aktivitas fisik 

berintensitas tinggi (high-intensity intermittent sport) yang 

menuntut perpaduan sempurna antara kapasitas daya tahan 

aerobik, kelincahan, kecepatan reaksi, serta koordinasi 

neuromuskular yang prima (No Title, 2022). Karena dimensi 

lapangan futsal relatif sempit dibandingkan dengan lapangan 

sepak bola konvensional, ruang gerak bebas yang dimiliki oleh 

setiap pemain menjadi sangat terbatas dan jarak antar pemain 

bertahan lawan menjadi amat dekat (Adi & Kuncoro, 2016).  

Kondisi ruang terbatas ini berimplikasi langsung pada waktu 

berpikir (decision-making time) pemain yang menjadi sangat 

singkat, sehingga setiap individu dituntut untuk mampu 

membaca situasi permainan dan mengeksekusi tindakan taktis 

secara instan (Sugandi & Santosa, 2020). Futsal merupakan 

olahraga yang menjunjung tinggi kolektivitas tim, di mana 

penguasaan bola yang berkesinambungan melalui alur operan 

mendatar menjadi kunci utama dalam membongkar pertahanan 

lawan (Eksperimen et al., 2022). Oleh sebab itu, penguasaan 

teknik dasar yang sempurna, khususnya kemampuan mengontrol 

dan mengoper bola dengan tingkat presisi yang tinggi, menjadi 

syarat mutlak yang harus dimiliki oleh setiap pemain futsal sejak 

usia dini (Kemampuan et al., 2025).  
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4.2 Hakikat Keterampilan Passing Futsal 

Passing atau mengoper bola dalam permainan futsal didefinisikan 

sebagai tindakan teknis memindahkan bola dari satu pemain 

kepada rekan satu tim dengan menggunakan bagian kaki tertentu 

guna menyusun serangan, mengatur ritme permainan, maupun 

mengamankan penguasaan bola (Delila et al., 2017). Passing 

bukan sekadar gerakan menendang bola secara asal-asalan, 

melainkan sebuah mekanisme komunikasi taktis dan visual antar 

dua pemain di lapangan (Delila et al., 2017). Keberhasilan suatu 

eksekusi passing futsal sangat ditentukan oleh beberapa 

indikator teknis utama, antara lain akurasi ketepatan bola 

menuju sasaran, kerapian arah laju bola secara mendatar di atas 

permukaan lapangan, kesesuaian bobot kekuatan dorongan bola, 

ketepatan perkenaan titik sentuh kaki pada bola, serta 

harmonisasi posisi kaki tumpu dan ayunan badan (Subagyo 

Irianto, 1995).  

Secara biomekanika dan teknik kepelatihan, pelaksanaan passing 

futsal dapat diklasifikasikan ke dalam beberapa variasi 

penggunaan bagian kaki sebagai berikut: 

• Passing Menggunakan Kaki Bagian Dalam: Merupakan 

variasi teknik yang paling mendasar, paling sering 

digunakan, dan memiliki tingkat akurasi paling tinggi 

dalam permainan futsal (Remmy Muchtar, 1992). Hal ini 

disebabkan oleh luasnya bidang permukaan kaki bagian 

dalam yang bersentuhan langsung dengan bola, sehingga 

arah laju bola menjadi lebih stabil dan mudah dikontrol 

oleh penerima umpan (Remmy Muchtar, 1992). 

Pelaksanaannya diawali dengan berdiri menghadap 

sasaran, meletakkan kaki tumpu di samping bola dengan 

lutut sedikit ditekuk, mengunci pergelangan kaki 

penendang ke arah luar, dan mengayunkan kaki 
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penendang tepat mengenai bagian tengah bola (Remmy 

Muchtar, 1992).  

• Passing Menggunakan Kaki Bagian Luar: Merupakan 

variasi teknik operan yang umumnya dimanfaatkan untuk 

melepaskan umpan-umpan terobosan mendadak, 

mengalirkan bola secara cepat saat bergerak sejajar, atau 

untuk mengecoh arah pergerakan pemain bertahan lawan 

(Abdul Rohim, 2008). Pelaksanaannya membutuhkan 

tingkat kelentukan pergelangan kaki yang baik, di mana 

pergelangan kaki diputar ke arah dalam dan bola disentuh 

menggunakan area luar tempurung kaki (Abdul Rohim, 

2008).  

• Passing Menggunakan Punggung Kaki: Teknik ini 

difungsikan untuk menghasilkan operan bola mendatar 

berkecepatan tinggi (power pass) yang ditujukan kepada 

rekan tim yang berada pada jarak menengah hingga jauh 

(Abdul Rohim, 2008). Pelaksanaannya menuntut 

penguncian pergelangan kaki ke arah bawah secara kokoh 

dan perkenaan bola tepat berada pada bagian tali sepatu 

(Abdul Rohim, 2008). 

 

4.3 Konsep dan Karakteristik Small Sided Game (SSG) 

Small Sided Game (SSG) merupakan metodologi latihan berbasis 

situasi permainan nyata yang dirancang khusus dengan 

memodifikasi variabel-variabel struktur pertandingan, seperti 

jumlah pemain yang berpartisipasi, ukuran luas lapangan, durasi 

waktu bermain, serta pemberian aturan khusus (special rules) 

sesuai dengan sasaran keterampilan yang ingin dicapai (Siswa & 

Menengah, 2019). Pendekatan ini berakar pada teori 

pembelajaran kontekstual yang menyatakan bahwa pemahaman 

taktis dan penguasaan teknik dasar akan berkembang paling 
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optimal apabila dipelajari dalam lingkungan yang menyerupai 

tuntutan pertandingan sebenarnya (Harnanda et al., 2024).  

Karakteristik mendasar yang membedakan metode SSG dengan 

metode latihan konvensional meliputi beberapa aspek unggulan: 

• Tingginya Keterlibatan dan Partisipasi Aktif: 

Pengurangan jumlah pemain (seperti format 3 vs 3 atau 4 

vs 4) secara otomatis menghilangkan kondisi di mana 

siswa pasif atau hanya berdiri menunggu giliran berlatih 

(Harnanda et al., 2024).  

• Melimpahnya Frekuensi Sentuhan Bola: Ukuran 

lapangan yang diperkecil memaksa bola bergerak secara 

konstan antar pemain, sehingga setiap siswa 

mendapatkan kesempatan mengontrol, mengoper, dan 

menggiring bola secara berulang-ulang dalam tempo 

singkat (Sugandi & Santosa, 2020).  

• Simulasi Tekanan Nyata: Siswa secara berkelanjutan 

dilatih untuk melepaskan operan di bawah bayang-bayang 

tekanan (pressing) langsung dari pemain lawan, sehingga 

membentuk ketahanan mental dan kecermatan membaca 

situasi (Siswa & Menengah, 2019).  

• Peningkatan Kapasitas Pengambilan Keputusan: 

Lingkungan permainan yang bergerak cepat memaksa 

proses persepsi kognitif, analisis situasi, dan eksekusi 

tindakan berjalan secara simultan (Siswa & Menengah, 

2019).  

• Atmosfer Latihan yang Menyenangkan: Format 

permainan yang kompetitif dan kooperatif mampu 

meningkatkan motivasi intrinsik anak usia sekolah dasar 

dalam mengikuti seluruh rangkaian sesi latihan (Halimah 

et al., 2023) 
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4.4 Dokumentasi Pelaksanaan Metode Small Sided 
Game 

Untuk memberikan gambaran yang jelas mengenai suasana 

perlakuan latihan berbasis Small Sided Game yang diberikan 

kepada peserta ekstrakurikuler futsal, berikut disajikan 

dokumentasi visual proses perlakuan (treatment) selama 

kegiatan pengambilan data berlangsung (Arifin & Rachman, 

2026):  

 

Gambar 4. 1. Pelaksanaan Perlakuan Latihan Small Sided Game 
pada Siswa Ekstrakurikuler Futsal SD Negeri 1 Loktabat Utara 

Sumber: Dokumentasi Penulis, 2026 

 

Gambar 4. 2. Variasi Permainan Penguasaan Bola (Possession 
Game) dalam Latihan Small Sided Game 

Sumber: Dokumentasi Penulis, 2026 

Melalui rangkaian perlakuan yang dikemas dalam bentuk variasi 

permainan—mulai dari pembatasan jumlah sentuhan bola, 

permainan penguasaan bola (possession game), operan target 
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sasaran cone, hingga simulasi pertandingan mini—siswa secara 

konsisten menunjukkan peningkatan kemampuan teknis passing 

yang sangat positif (Harnanda et al., 2024). Suasana latihan yang 

aktif dan teratur membantu siswa mengatasi rasa canggung, 

sehingga gerakan operan bola menjadi lebih mengalir dan alami 

(Siswa & Menengah, 2019). 

 

4.6 Analisis Komparatif Perkembangan 
Keterampilan Passing Futsal 

Berdasarkan riset perlakuan yang telah dilaksanakan pada siswa 

ekstrakurikuler futsal SD Negeri 1 Loktabat Utara, perubahan 

kemampuan teknik passing siswa pasca pemberian perlakuan 

metode SSG menunjukkan lompatan perkembangan gerak yang 

amat nyata (Arifin & Rachman, 2026). Sebelum diberikan 

perlakuan latihan Small Sided Game, kondisi awal Keterampilan 

passing siswa secara umum berada pada kategori rendah hingga 

sedang (Arifin & Rachman, 2026). Sebagian besar siswa 

mengalami kesulitan teknis dalam melepaskan operan yang 

presisi, bola sering kali melenceng jauh dari sasaran yang dituju, 

bobot kekuatan tendangan tidak stabil sehingga bola terlalu pelan 

atau terlalu keras, serta posisi tubuh siswa cenderung kaku saat 

mendapat kawalan lawan (Arifin & Rachman, 2026). Selain itu, 

pemahaman taktis siswa mengenai pentingnya operan langsung 

(one-touch pass) dan pencarian ruang kosong masih sangat 

terbatas (Arifin & Rachman, 2026).  

Namun, setelah siswa mengikuti program latihan Small Sided 

Game secara sistematis yang dikemas dalam bentuk variasi 

permainan interaktif, terjadi peningkatan Keterampilan passing 

yang sangat substansial (Arifin & Rachman, 2026). Siswa yang 

pada awalnya hanya mampu mencetak skor operan minimal, 

setelah mengalami proses latihan berbasis permainan ini berhasil 
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meningkatkan capaian skor kinerjanya hingga masuk ke dalam 

kategori baik dan sangat baik (Arifin & Rachman, 2026). 

Perubahan ini terlihat jelas dari perbaikan biomekanika gerak 

siswa, di mana kaki tumpu diletakkan secara konsisten di 

samping bola, pergelangan kaki terkunci dengan kokoh, dan 

perkenaan bola tepat berada di titik tengah sehingga laju bola 

menjadi mendatar serta sangat akurat (Subagyo Irianto, 1995).  

Peningkatan kemampuan operan ini tidak hanya terjadi pada 

aspek mekanika fisik belaka, tetapi juga tercermin dari 

peningkatan kecerdasan bertanding (game intelligence) siswa di 

lapangan (Sugandi & Santosa, 2020). Selama pelaksanaan latihan 

SSG, siswa secara terus-menerus dihadapkan pada skenario 

permainan dinamis yang memaksa mereka untuk mengambil 

keputusan operan secara kilat (Siswa & Menengah, 2019). 

Dampaknya, ketika bermain dalam situasi pertandingan 

sesungguhnya, siswa menjadi jauh lebih tenang, mampu 

mengatur tempo permainan melalui operan satu-dua, serta 

sangat tanggap dalam memanfaatkan celah kosong di antara 

barisan pertahanan lawan (Iskandarsyah et al., 2025).  

Latihan SSG juga terbukti berhasil meruntuhkan kecenderungan 

siswa untuk bermain secara individualis (Halimah et al., 2023). 

Keterbatasan jumlah pemain dalam format SSG memaksa setiap 

individu untuk mengandalkan kerja sama rekan satu tim guna 

mempertahankan penguasaan bola (Siswa & Menengah, 2019). 

Hasilnya, rasa saling percaya dan kualitas komunikasi verbal 

maupun non-verbal antar siswa di lapangan mengalami 

peningkatan yang luar biasa (Fazri et al., 2024). Keberhasilan 

peningkatan gerak ini membuktikan secara sahih bahwa metode 

latihan Small Sided Game merupakan instrumen pembinaan yang 

amat efektif dalam mentransformasi kemampuan passing siswa 

sekolah dasar dari tahapan kognitif awal menuju tahapan 
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asosiatif dan otomatisasi gerak yang matang (Arifin & Rachman, 

2026). 
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BAB 5 

LITERASI FISIK DAN KEAMANAN 

BEROLAHRAGA: OPTIMALISASI 

PEMANASAN STATIS DAN DINAMIS 

UNTUK PENCEGAHAN CEDERA 
 
 
 
 

Olahraga merupakan salah satu aktivitas fisik yang memiliki 

peran penting dalam meningkatkan kualitas hidup manusia serta 

memberikan berbagai manfaat bagi kehidupan. Selain berfungsi 

untuk menjaga kebugaran jasmani, olahraga juga berkontribusi 

terhadap peningkatan kesehatan, sarana rekreasi dan 

pendidikan. Dalam lingkungan pendidikan, olahraga 

diimplementasikan melalui mata pelajaran Pendidikan Jasmani, 

Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) yang juga berkontribusi untuk 

pengembangan keterampilan gerak, membentuk karakter, dan 

pencapaian prestasi. Serta pada mata pelajaran ini dirancang 

secara sitematis untuk mengembangkan keterampilan gerak, 

kemampuan berpikir, serta sikap sosial peserta didik melalui 

berbagai aktivitas fisik yang sesuai dengan tujuan pembelajaran.  

Sejalan dengan hal tersebut, PJOK merupakan mata 

pelajaran yang menjadi sarana bagi peserta didik untuk 

mengembangkan kemampuan yang dimilikinya melalui berbagai 

aktivitas jasmani. Imawati & Maulana (2021) menjelaskan bahwa 

tujuan PJOK tidak hanya berfokus pada pelaksanaan aktivitas 

fisik, tetapi juga mendorong peserta didik untuk meningkatkan 

dan mengembangkan keterampilan yang dimiliki melalui 
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pengalaman gerak yang diberikan dalam proses pembelajaran. 

Dengan demikian, pembelajaran PJOK memiliki peran penting 

dalam membentuk kemampuan fisik, keterampilan gerak, serta 

pemahaman peserta didik terhadap aktivitas jasmani. 

Seiring dengan perkembangan pendidikan di Indonesia, 

penerapan Kurikulum Merdeka menghadirkan pendekatan 

pembelajaran yang lebih fleksibel dan berorientasi pada 

kebutuhan peserta didik. Kurikulum ini memberikan ruang bagi 

pendidik untuk merancang pengalaman belajar yang disesuaikan 

dengan karakteristik, potensi, dan tahap perkembangan peserta 

didik. Dengan demikian peserta didik memiliki kesempatan yang 

lebih luas untuk memahami materi secara mendalam sekaligus 

mengembangkan pengetahuan, keterampilan, dan karakter 

secara optimal (Permana dkk., 2024). 

Keberhasilan pembelajaran PJOK tidak hanya ditentukan 

oleh kurikulum yang digunakan, tetapi juga dipengaruhi oleh 

peran guru dalam merancang dan melaksanakan proses 

pembelajaran yang efektif. Mashud, Priambudi and Haffyandi, 

(2024) menjelaskan bahwa guru PJOK memiliki peran penting 

dalam mengembangkan potensi peserta didik melalui 

pembelajaran yang terencana dan bermakna. Oleh karena itu, 

guru perlu menciptakan pengalaman belajar yang tidak hanya 

meningkatkan kemampuan gerak peserta didik, tetapi juga 

membangun pemahaman, kebiasaan hidup aktif, serta kesadaran 

untuk berolahraga secara aman. 

Pembelajaran PJOK memberikan pengalaman belajar yang 

beragam melalui aktivitas fisik yang dirancang sesuai dengan 

tujuan pembelajaran. Aktivitas fisik menjadi komponen utama 

dalam pembelajaran PJOK karena mampu meningkatkan 

kebugaran jasmani, mengembangkan keterampilan gerak, serta 

mendukung pertumbuhan dan perkembangan peserta didik. 

Aktivitas fisik tidak hanya berfokus pada kemampuan melakukan 
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gerakan, tetapi juga memberikan pengalaman belajar yang 

melibatkan aspek fisik, kognitif, dan sosial. Menurut Indah dkk. 

(2022), aktivitas fisik merupakan setiap gerakan tubuh yang 

dapat meningkatkan pengeluaran energi, sedangkan olahraga 

merupakan bentuk aktivitas fisik yang dilakukan secara 

terencana dan terstruktur dengan tujuan meningkatkan 

kebugaran jasmani. 

Melalui literasi fisik, peserta didik diharapkan tidak hanya 

terampil bergerak, tetapi juga mampu memahami tujuan setiap 

aktivitas yang dilakukan, menyadari manfaatnya bagi kesehatan, 

serta memiliki kesadaran untuk menjaga keselamatan diri selama 

melakukan aktivitas fisik. Salah satu bentuk implementasi literasi 

fisik dalam pembelajaran PJOK adalah membiasakan  peserta 

didik melakukan pemanasan sebelum memasuki aktivitas inti. 

Keamanan berolahraga merupakan aspek yang perlu 

diperhatikan dalam setiap aktivitas fisik, terutama pada proses 

pembelajaran PJOK di sekolah. Penerapan teknik gerak yang 

benar, penggunaan perlengkapan yang sesuai, kepatuhan 

terhadap instruksi guru, serta pelaksanaan pemanasan dan 

pendinginan merupakan beberapa upaya yang dapat dilakukan 

untuk meminimalkan risiko cedera selama mengikuti aktivitas 

pembelajaran.  

Salah satu bentuk penerapan prinsip keamanan 

berolahraga dalam pembelajaran PJOK adalah pelaksanaan 

pemanasan sebelum aktivitas inti. Pemanasan merupakan 

langkah preventif yang bertujuan mempersiapkan tubuh agar 

siap melakukan aktivitas fisik sehingga risiko terjadinya cedera 

dapat diminimalkan. 
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5.1 Keamanan Berolahraga dan Pencegahan Cedera 

Saputra 2023 dalam Mikel dkk, (2025) mengatakan bahwa 

cedera olahraga didefinisikan sebagai gangguan pada tubuh yang 

disebabkan oleh aktivitas fisik berlebihan, benturan, atau teknik 

yang kurang tepat, yang dapat menyebabkan nyeri, 

pembengkakan, dan gangguan fungsi otot serta sendi. Cedera 

yang terjadi di sekolah umumnya bersifat ringan, seperti memar, 

keseleo, kram otot, atau lecet akibat jatuh. Namun, apabila tidak 

ditangani dengan tepat, cedera ringan dapat berkembang 

menjadi lebih serius. Salah satu bentuk penerapan prinsip 

keamanan berolahraga dalam pembelajaran PJOK adalah 

pelaksanaan pemanasan sebelum aktivitas inti. Pemanasan 

merupakan langkah preventif yang bertujuan mempersiapkan 

tubuh agar siap melakukan aktivitas fisik, sehingga risiko 

terjadinya cedera dapat diminimalkan. Oleh karena itu, 

pelaksanaan pemanasan perlu menjadi bagian yang tidak 

terpisahkan dari setiap kegiatan pembelajaran PJOK. 

 

5.2 Literasi Fisik dalam Pembelajaran PJOK 

 Pembelajaran PJOK tidak hanya menuntut peserta didik 

mampu melakukan berbagai keterampilan gerak, tetapi juga 

memahami manfaat aktivitas fisik serta mampu menerapkannya 

secara benar dan aman. Basuki (2016) menyatakan bahwa 

pembelajaran PJOK melalui pendekatan saintifik 

mengembangkan tiga ranah pembelajaran, yaitu sikap, 

pengetahuan, dan keterampilan. Ketiga ranah tersebut saling 

berkaitan dalam membentuk kemampuan peserta didik untuk 

memahami, melakukan, dan menerapkan aktivitas fisik secara 

tepat. Hal ini sejalan dengan konsep literasi fisik (physical 

literacy), yaitu kemampuan individu yang mencakup motivasi, 

kepercayaan diri, kompetensi fisik, serta pengetahuan dan 
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pemahaman untuk berpartisipasi dalam aktivitas fisik (Prayadi 

dkk., 2024).  

 

5.3 Pemanasan dalam Pembelajaran PJOK 

Pemanasan merupakan tahapan awal yang berfungsi 

mempersiapkan tubuh secara fisiologis dan psikologis agar 

mampu melakukan aktivitas fisik dengan intensitas yang lebih 

tinggi menurut (Manalu dkk., 2025). Pelaksanaan pemanasan 

yang benar dapat meningkatkan suhu tubuh, memperlancar 

sirkulasi darah, meningkatkan elastisitas otot dan persendian, 

serta memperbaiki koordinasi gerak sehingga tubuh lebih siap 

melakukan berbagai aktivitas olahraga. Sebaliknya, pemanasan 

yang dilakukan secara kurang tepat atau bahkan diabaikan 

sebelum melaksanakan aktivitas inti dapat meningkatkan risiko 

terjadinya cedera selama proses pembelajaran. 

Pemanasan dalam pembelajaran PJOK umumnya dilakukan 

dalam dua bentuk, yaitu pemanasan statis dan pemanasan 

dinamis. Hal tersebut juga dikatakan oleh Rahmat dkk, (2025) 

bahwa teknik pemanasan terbagi menjadi 2 yaitu, pemanasan 

statis dan dinamis dengan melibatkan seluruh anggota tubuh. 

Masing-masing jenis pemanasan memiliki karakteristik dan 

teknik pelaksanaan yang berbeda sesuai dengan tujuan yang 

ingin dicapai.  

 

5.4 Pemanasan Statis 

 Pemanasan statis dilakukan melalui peregangan otot dengan 

mempertahankan posisi tertentu selama minimal waktu 20 detik 

dan maksimal 30 detik setiap satu gerakan. Rentang waktu 

tersebut dipilih karena berada dalam durasi yang 

direkomendasikan dalam pelaksanaan peregangan statis. Hal ini 
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sejalan dengan pendapat Fjerstad 2018 dalam penelitian Lestari, 

A. B. (2023) yang menyatakan bahwa pemanasan statis dilakukan 

dengan memberikan pemanjangan otot menggunakan kekuatan 

rendah dipertahankan selama sekitar 30 detik. Pemanasan statis 

sebaiknya dilakukan secara sistematis, dimulai dari bagian tubuh 

atas menuju bagian tubuh bawah agar  seluruh kelompok otot 

memperoleh peregangan secara merata. Urutan gerakan yang 

terstruktur juga memudahkan peserta didik dalam memahami 

dan mengingat setiap tahapan pemanasan. Contoh rangkaian   

gerakan pemanasan statis dapat dilihat pada Gambar 8.1  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

Gambar 5. 1. Gerakan Pemanasan Statis 

(Sumber : Dokumentasi Pribadi Penulis 2026) 
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 Dokumentasi ini yang bertujuan untuk memberikan contoh 

gerakan yang lebih kontekstual, sistematis, dan mudah dipahami 

oleh peserta didik. Penyajian dokumentasi tersebut diharapkan 

dapat membantu peserta didik memahami bentuk serta teknik 

pelaksanaan setiap gerakan pemanasan statis secara lebih jelas. 

Pelaksanaan gerakan pemanasan statis perlu memperhatikan 

ketepatan teknik, posisi tubuh, serta durasi mem ketepatan 

teknik, posisi tubuh, serta durasi dalam mempertahankan setiap 

gerakan.   

Setiap gerakan dilakukan secara terkontrol dengan tujuan 

memberikan peregangan pada kelompok otot tertentu sehingga 

tubuh lebih siap untuk melakukan aktivitas fisik. Pemahaman 

terhadap teknik pelaksanaan pemanasan statis menjadi salah 

satu aspek penting dalam meningkatkan keterampilan peserta 

didik agar mampu melakukan pemanasan secara mandiri, benar, 

dan sesuai dengan kebutuhan aktivitas fisik yang akan dilakukan. 

 

5.5 Pemanasan Dinamis 

  Pemanasan dinamis juga menjadi bagian penting dalam 

persiapan tubuh sebelum melakukan aktivitas fisik. Kedua jenis 

pemanasan tersebut memiliki karakteristik dan teknik 

pelaksanaan yang berbeda sesuai dengan tujuan yang ingin 

dicapai. Pemanasan dinamis adalah bentuk pemanasan yang 

dilakukan melalui gerakan aktif secara berulang dan terkontrol. 

Sehingga dapat membantu meningkatkan suhu tubuh dan 

sirkulasi darah ke otot, sehingga mempersiapkan tubuh untuk 

aktivitas yang lebih berat (Ginting dkk., 2025). 

 Gerakan dilakukan secara bertahap dengan intensitas yang 

meningkat perlahan agar sistem pernapasan, denyut jantung, 

serta kerja otot dapat menyesuaikan diri dengan beban aktivitas 

yang akan dilakukan. Melalui peningkatan aliran darah dan 
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aktivasi otot secara aktif, pemanasan dinamis membantu 

memperbaiki koordinasi, keseimbangan, serta respons 

neuromuskular. Neuromuskular yaitu proses ketika saraf 

mengirimkan sinyal ke otot sehingga otot dapat berkontraksi 

dan menghasilkan gerakan. Kondisi ini membuat tubuh lebih 

siap melakukan gerakan dengan kecepatan dan kekuatan yang 

lebih tinggi. 

 Pelaksanaan pemanasan dinamis dapat dilakukan dengan 

hitungan 2 x 8, yang berarti setiap gerakan dilakukan sebanyak 

delapan hitungan dan diulang dua kali. Pola ini membantu 

menjaga ritme gerakan agar teratur, terkontrol, dan sesuai 

dengan durasi pemanasan yang dianjurkan. Dengan demikian, 

pelaksanaan secara berurutan dari leher hingga kaki membantu 

memastikan seluruh kelompok otot dan sendi mendapatkan 

aktivasi yang merata, sehingga tubuh lebih siap melakukan 

aktivitas fisik dengan intensitas yang lebih tinggi serta 

membantu meminimalkan risiko cidera. Berikut contoh 

rangkaian gerakan pemanasan dinamis dapat dilihat pada 

Gambar 8.2. 
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Gambar 5. 2. Gerakan Pemanasan Dinamis 
(Sumber : Dokumentasi Pribadi Penulis 2026) 

Gerakan yang ditampilkan meliputi aktivitas pemanasan 

yang dilakukan secara aktif, berulang, dan melibatkan koordinasi 

serta kelincahan tubuh. Dokumentasi ini bertujuan untuk 

memberikan contoh yang lebih kontekstual dan mudah ditiru 

oleh peserta didik dalam kegiatan pembelajaran pendidikan 

jasmani. 
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5.6 Perbedaan Pemanasan Statis dan Dinamis 

Pemanasan statis dan pemanasan dinamis memiliki 

karakteristik serta tujuan yang berbeda, namun keduanya saling 

melengkapi dalam mempersiapkan tubuh sebelum melakukan 

aktivitas fisik. Pemanasan statis lebih menekankan pada 

peregangan otot untuk meningkatkan fleksibilitas dan rentang 

gerak sendi, sedangkan pemanasan dinamis berfokus pada 

gerakan aktif yang bertujuan meningkatkan suhu tubuh, 

koordinasi, keseimbangan, serta kesiapan sistem neuromuskular. 

Oleh karena itu, pemilihan jenis pemanasan perlu disesuaikan 

dengan karakteristik aktivitas pembelajaran yang akan 

dilakukan. Dalam pembelajaran PJOK, guru dapat 

mengoptimalkan kedua jenis pemanasan tersebut secara 

proporsional agar peserta didik memperoleh kesiapan fisik yang 

lebih baik, mampu melakukan aktivitas olahraga dengan aman, 

serta meminimalkan risiko terjadinya cedera. 

 

5.7 Penerapan Gerakan Pemanasan Statis dan 

Dinamis 

Penerapan gerakan pemanasan statis dan dinamis tidak 

hanya dilakukan melalui pemahaman teori, tetapi juga melalui 

praktik secara langsung. Dokumentasi berikut menunjukkan 

proses pemberian contoh gerakan pemanasan kepada peserta 

didik. 
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Gambar 5. 3. Demonstrasi Gerakan Pemanasan Statis dan 
Dinamis  

(Sumber : Dokumentasi Pribadi Penulis 2026) 

 Dokumentasi tersebut menunjukkan proses demonstrasi gerakan 

pemanasan statis dan dinamis yang dilakukan sebagai bagian dari 

pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK). 

Melalui kegiatan demonstrasi, peserta didik memperoleh gambaran 

secara langsung mengenai cara melakukan setiap gerakan dengan 

teknik yang benar, mulai dari posisi tubuh, arah gerakan, hingga 

tahapan pelaksanaan. 

Pemberian contoh secara langsung menjadi salah satu 

strategi pembelajaran yang membantu peserta didik memahami 

materi dengan lebih mudah karena melibatkan proses pengamatan 

dan praktik. Hal ini mendukung tercapainya pembelajaran yang 

mencakup aspek pengetahuan, sikap, dan keterampilan, sehingga 

peserta didik tidak hanya mengetahui pentingnya pemanasan, tetapi 

juga mampu menerapkannya sebelum melakukan aktivitas fisik. 

Kegiatan demonstrasi ini menjadi bagian dari upaya 

meningkatkan literasi fisik dan kesadaran keamanan berolahraga, 

karena peserta didik diberikan pemahaman bahwa pemanasan 

merupakan tahap penting untuk mempersiapkan tubuh serta 

mengurangi risiko cedera sebelum melakukan aktivitas olahraga. 

Selain pemberian contoh gerakan oleh peneliti, kegiatan 

pemanasan juga dilakukan secara langsung bersama peserta didik 

sebagai bentuk penerapan materi pemanasan statis dan dinamis 
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dalam pembelajaran PJOK. Dokumentasi kegiatan tersebut disajikan 

pada gambar berikut. 

 

Gambar 5. 4. Praktik Pemanasan Bersama Peserta Didik 
(Sumber : Dokumentasi Pribadi Penulis 2026) 

 Dokumentasi tersebut menunjukkan kegiatan praktik 

pemanasan statis dan dinamis yang dilakukan bersama peserta didik 

dalam pembelajaran PJOK. Melalui kegiatan ini, peserta didik tidak 

hanya mengamati contoh gerakan yang diberikan, tetapi juga 

terlibat secara langsung dalam melakukan rangkaian pemanasan. 

 Pelaksanaan pemanasan secara bersama-sama memberikan 

pengalaman belajar yang lebih nyata karena peserta didik dapat 

mempraktikkan gerakan sesuai dengan teknik yang telah 

dicontohkan. Kegiatan ini mendukung peningkatan pemahaman dan 

keterampilan peserta didik dalam melakukan pemanasan sebagai 

bagian dari persiapan sebelum aktivitas olahraga. 

 Selain itu, praktik pemanasan bersama peserta didik menjadi 

bentuk penerapan keamanan berolahraga, karena peserta didik 

dibiasakan untuk mempersiapkan kondisi tubuh sebelum 

melakukan aktivitas fisik. Dengan demikian, pemanasan dapat 

menjadi kebiasaan positif dalam mendukung aktivitas olahraga yang 

aman dan membantu mencegah risiko terjadinya cedera. 
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Penerapan pemanasan statis dan dinamis memiliki peran penting 

dalam mendukung literasi fisik serta keamanan berolahraga. 

Pemanasan bukan hanya menjadi aktivitas awal sebelum olahraga, 

tetapi juga merupakan bagian dari upaya mempersiapkan kondisi 

tubuh, meningkatkan kesiapan fisik, dan mengurangi risiko 

terjadinya cedera. Oleh karena itu, pemahaman dan keterampilan 

dalam melakukan pemanasan secara tepat perlu terus 

dikembangkan agar peserta didik mampu melakukan aktivitas fisik 

secara aman, efektif, dan bertanggung jawab. 
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