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Abstrak

Artikel ini bertujuan untuk; mengetahui apakah ada pengaruh internalisasi physical
literacy dalam pembelajaran PJOK melalui project based learning terhadap
physical fitness related health peserta didik. Metode yang digunakan yaitu quase
experiment dengan teknik Nonequivalent control Group Design, populasi yang
digunakan yaitu seluruh peserta didik kelas XI dengan jumlah 113 peserta didik,
menggunakan teknik purposive sampling diambil sampel sebanyak 93 peserta
didik dengan 44 untuk kelas eksperimen dan 39 untuk kelas kontrol. Pengumpulan
data menggunakan instrumen pengukuran push up, sit up, back up, trunk and
neck, dan multistage fitness Hasil uji Mann Whitneyy diperoleh bahwa nilai sig. (2-
tailed) lebih kecil dari 0.05 atau Sig. (2-tailed) (0,000) < 0.05 yang artinya ada
perbedaan yang signifikan kebugaran jasmani terkait kesehatan antara kelas
eksperimen (internalisasi literasi fisik berbasis PjBL) dengan kelas kontrol
(komando). Disimpulkan bahwa internalisasi literasi fisik dalam pembelajaran
PJOK berbasis PjBL secara signifikan memberikan pengaruh positif terhadap
kebugaran jasmani terkait kesehatan peserta didik kelas XI.

Kata Kunci: Physical Fitness Related Health, Physical Literacy, Project Based
Learning
Abstract

This article aims to; find out whether there is an effect of internalizing physical
literacy in learning PJOK through project-based learning on physical fitness related
health of students. The method used is a quase experiment with the Nonequivalent
control Group Design technique, the population used is all class XI students with a
total of 113 students, using purposive sampling technique a sample of 93 students
was taken with 44 for the experimental class and 39 for the control class. Data
collection using measurement instruments push up, sit up, back up, trunk and neck,
and multistage fitness The Mann Whitneyy test results obtained that the sig value.
(2-tailed) is smaller than 0.05 or Sig. (2-tailed) (0.000) <0.05 which means there is
a significant difference in health-related physical fitness between the experimental
class (internalization of PjBL-based physical literacy) and the control class
(command). It is concluded that the internalization of physical literacy in PjBL-
based physical education learning significantly has a positive effect on the health-
related physical fitness of class Xl students.
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PENDAHULUAN

Pendidikan adalah aspek yang krusial bagi perkembangan sebuah
negara dalam meningkatkan kecerdasan masyarakat (Anwar, Nurdiansyah,
& Abdillah, 2020). Pendidikan merupakan sebuah perjalanan hidup yang
bertujuan untuk mengoptimalkan kemampuan individu, sehingga dapat
menjalani kehidupan dengan cara yang menyeluruh, meliputi sisi kognitif,
afektif, dan psikomotor (Rijaldi, Rakhman, & Mulhim, 2024). Pendidikan
jasmani adalah satu dari banyak mata pelajaran yang ada di sekolah.
Pendidikan jasmani adalah proses yang terjadi melalui kegiatan fisik yang
terstruktur dan sistematis. Menurut Aenon, Iskandar, & Rejeki (2020)
Tujuan pokok dari pendidikan jasmani adalah "mendorong pertumbuhan
dan perkembangan, meningkatkan kemampuan tubuh dan keterampilan,
serta membentuk kecerdasan, karakter, dan sikap positif pada setiap orang
sebagai bagian dari masyarakat, dengan sasaran akhir untuk mencapai
tujuan pendidikan di tingkat nasional". Mustafa (2022) menyebutkan bahwa
“tujuan dari pendidikan jasmani berkaitan dengan peningkatan mutu pada
aspek fisik, psikomotor, kognitif, dan afektif. Melalui rangsangan yang
didapat dari pembelajaran pendidikan jasmani, keempat aspek tersebut
dapat berkembang dengan optimal”. Kemudian menurut Soraya et al.,
(2024) "pendidikan jasmani yang dilaksanakan di sekolah memiliki peran
penting dalam mendukung upaya pemerintah untuk meningkatkan dan
memperluas kesehatan fisik di masyarakat secara umum, baik secara
individu maupun kelompok”. Kemudian menurut (Syaputra, Kahri, Arifin, &
-, 2023) "pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan memiliki peran yang
strategis dalam kegiatan pembelajaran gerak yang dapat memberikan
pengalaman gerakan selama proses pembelajaran berlangsung”.
Mengulas dari kutipan di atas dapat disimpulkan bahwa pendidikan jasmani
tidak hanya berfokus pada perkembangan fisik individu, tetapi juga
berperan penting dalam mencapai tujuan pendidikan nasional dan

meningkatkan kebugaran masyarakat secara luas.
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Tubuh yang bugar adalah keadaan yang sangat diinginkan oleh
semua orang, karena dengan tubuh yang bugar maka kita dapat
beraktivitas lebih lama tanpa merasa kelelahan. Dalam pendidikan jasmani
pada fase F terdapat materi kebugaran jasmani terkait kesehatan.
"kebugaran jasmani yang terkait kesehatan dapat dijelaskan sebagai
kemampuan untuk melaksanakan kegiatan sehari-hari yang membutuhkan
energi, serta kualitas dan kemampuan yang berkaitan dengan rendahnya
risiko terkena penyakit yang diakibatkan oleh kurangnya aktivitas fisik.”
(Setiawan, Rahayu, & Juliantine, 2020). Arifandy, Hariyanto, & Wahyudi,
(2021) menyebutkan "komponen komponen kebugaran jasmani terkait
kesehatan ini meliputi: kekuatan (strengh), kelentukan (fleksibility),
komposisi  tubuh  (body composition), daya tahan (endurence)’.
Selanjutnya menurut Rusdi,Zainal, Arifin, (2016) "kebugaran jasmani terkait
kesehatan, yaitu kapasitas individu dalam melaksanakan aktivitas fisik yang
membutuhkan kekuatan, ketahanan, dan kelenturan.”. Secara keseluruhan,
pendapat pendapat ini menekankan bahwa kebugaran jasmani terkait
kesehatan mencakup kemampuan fisik berupa kekuatan, kelentukan,
komposisi tubuh, dan daya tahan yang diperlukan untuk menjalani aktivitas
sehari-hari dengan efisien dan mengurangi risiko penyakit yang
berhubungan dengan kurangnya aktivitas fisik. Kebugaran jasmani sangat
penting bagi para siswa agar mereka dapat melakukan aktivitas fisik secara
berulang dalam jangka waktu yang cukup lama tanpa mengalami kelelahan
yang berlebihan. Mengingat padatnya kegiatan siswa dan tuntutan
kurikulum saat ini yang mewajibkan mereka belajar minimal 8 jam per hari
di sekolah, menjaga kebugaran jasmani menjadi hal yang krusial. Maka dari
itu dengan kebugaran jasmani yang bagus maka diharapkan siswa bisa
mengikuti pelajaran dan aktivitas jasmani lainnya dengan fokus dan tidak

mudah lelah sehingga bisa mendapatkan hasil belajar yang juga bagus.

Pada observasi yang telah dilakukan penulis pada peserta didik
kelas XI MAN 1 Barito Kuala tentang physical fitness related health yang
penulis lakukan pada tanggal 19 Juli tahun 2024, penulis mendapat data

bahwa pada komponen kekuatan rata-rata peserta didik berada pada
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kategori rendah, pada komponen kelenturan berada pada kategori rendah,
dan pada komponen daya tahan peserta didik berada pada kategori buruk.
Ini disebabkan oleh kurangnya peserta didik beraktivitas fisik. Masalah
rendahnya tingkat kebugaran jasmani peserta didik ini sangat penting untuk
menjadi perhatian. "Dengan tingkat kebugaran fisik yang rendah, akan
muncul pula gejala penyakit yang disebabkan oleh kurangnya aktivitas
fisik.” (Zenitha & Hartoto, 2019). Kemudian menurut Rusdi,Zainal, Arifin
(2016) juga menyebutkan bahwa “kebugaran ini dapat dicapai melalui
kombinasi latihan teratur dan kemampuan bawaan dari seseorang. Bagi
orang yang kebugaran jasmaninya tinggi, akan lebih mudah untuk
melakukan aktivitas daripada bagi orang yang kebugaran jasmaninya
rendah. Dengan kata lain, orang yang melakukan aktivitas secara teratur
memiliki tingkat kebugaran yang lebih tinggi dibandingkan orang yang tidak
melakukan aktivitas sama sekali” (Fitri, Deswandi, Yaslindo, & Wulandari,
2023).

Dari fakta yang terjadi pada siswa kelas XI MAN 1 Barito Kuala ini
jauh dari hasil atau tujuan yang ingin dicapai oleh pendidikan jasmani itu
sendiri, yang mana pendidikan jasmani diharapkan mampu untuk
meningkatkan kebugaran jasmani para siswa di sekolah. Hal ini
menyebabkan proses pembelajaran di kelas menjadi masalah, siswa sering
mudah merasa lelah baik dalam aktivitas fisik maupun saat mengikuti
kegiatan belajar mengajar. Saat dikelaspun siswa mudah mengantuk. Ini

tentu mengganggu proses KBM itu sendiri.

Masalah yang terjadi di kelas pada mata pelajaran PJOK adalah
kurangnya ketertarikan siswa untuk belajar yang menyebabkan hasil
belajarnya kurang, sehingga kebugaran jasmani yang menjadi salah satu
tujuan pendidikan jasmani itu juga belum bisa dicapai, hal ini sejalan
dengan pendapat Trimantara (2020) yang menyebutkan bahwa “"salah satu
kendala yang umum muncul dalam pengajaran PJOK adalah minimnya
ketertarikan, semangat, dan keterlibatan belajar siswa. Hal ini berdampak

pada hasil belajar siswa yang tidak maksimal”. Hal ini bisa disebabkan
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karena model pembelajaran yang digunakan guru dalam mengajar kurang
menarik bagi siswa. Menurut Khalijah, Jannah, Rehan, Yohana, & Yohani
(2023) "model pengajaran yang kurang menarik untuk siswa atau
penggunaan metode yang tidak efisien dapat menimbulkan berbagai
masalah”. Padahal model pembelajaran ini sangat penting untuk diterapkan
sesuai dengan pendapat Asyafah (2019) bahwa ”"salah satu komponen
yang krusial dalam proses belajar adalah jenis model pembelajaran”.
Sya’ban & Dinata (2024) menjelaskan bahwa "model pembelajaran juga
dikenal sebagai strategi dan metode yang diterapkan untuk mengorganisir
pengalaman belajar siswa guna mencapai tujuan pembelajaran”. Putri
Rahmadhani & Ardi (2024) menjelaskan bahwa "model pengajaran perlu
disesuaikan dengan kemajuan dan tantangan zaman agar kita bisa

membentuk generasi yang peka terhadap kebutuhan masa kini”.

Secara keseluruhan, untuk meningkatkan ketertarikan siswa dalam
pembelajaran PJOK, guru sangat perlu menggunakan model pembelajaran
yang menarik dan efektif, serta menyesuaikan strategi dan pendekatan
pembelajaran dengan perkembangan zaman yang mana harus berpusat
pada siswa. Dengan adanya masalah yang ditemukan di lapangan maka
ada model yang ditawarkan untuk masalah tersebut, yaitu model project
based learning (PjBL). Salah satu model pembelajaran yang cocok dengan
kebutuhan saat ini dan berorientasi pada siswa adalah model project based
learning. Ini sesuai dengan pendapat Erlinawati, C. E., Bektiarso, S., &
Maryani (2019) bahwa "tujuan pembelajaran berbasis proyek adalah untuk
meningkatkan (a) keinginan untuk belajar, (b) kerja sama tim, dan (c)
keterampilan kolaborasi untuk mencapai kompetensi akademik yang
diperlukan di era modern”. Dan juga sesuai dengan pendapat oleh Jones
(2007) dalam (Mashud, 2015) yang menyebutkan ”“model-model
pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan  yang
berorientasi  pada siswa adalah 1) small group discusiion, 2) rule play
simulation, 3) case study, 4) discovery learning (DL), 5) self directed
learning (SDL), 6) cooperative learning (CL), 7) collaborative learning
(CBL), 8) contextual instruction(CL), 9) project based learning (PjBL), 10)

188



Journal of SPORT (Sport, Physical Education, Organization, Recreation, and Training), Vol. 9 (2)
2025 | 184-205
ISSN  :2620-7699 (Online)

ISSN  : 2541-7126 (Print)

problem based learning and inquiry (PBL)”. Berdasarkan kajian literatur
yang dilakukan oleh Tri Alim Saputra Hidayat, Didik Cahyono, M. Torero
Rigel Centeury, & Rifai (2024) disimpulkan bahwa “literatur menunjukkan
bahwa implementasi model PjBL memberikan dampak positif pada

proses pembelajaran dan pencapaian kompetensi”.

Mayuni et al., (2019) menjelaskan bahwa pembelajaran yang
dikembangkan melalui proyek ialah suatu pendekatan pendidikan yang
menempatkan proyek sebagai inti dan melibatkan siswa dalam kegiatan
penyelesaian masalah serta kegiatan penting lainnya.. Hal ini memberikan
kesempatan kepada siswa untuk berfungsi secara mandiri dalam
membangun pengetahuan mereka sendiri, dan hasil akhirnya adalah
menciptakan karya yang bernilai dan realistis. Project based learning (PjBL)
telah terbukti meningkatkan hasil belajar peserta didik. Hal ini dapat
dibuktikan pada studi yang dilakukan oleh John Dewey Project on
Progressive Education (JDPE) yang menunjukkan bahwa "peserta didik
yang menggunakan model PjBL belajar lebih baik dari peserta didik yang
menggunakan model belajar konvensional” (Staring, 2019). Selain itu, hasil
penelitian menunjukkan bahwa peserta didik yang belajar dengan model
PjBL lebih suka belajar dan lebih termotivasi untuk belajar.. Kemudian
menurut Mashud, Arifin, Samodra, Yosika, & Rinaldy (2023) project based
learning (PjBL) adalah suatu kerangka yang sesuai untuk memberikan
pengetahuan dan pengalaman kepada siswa sehingga mereka dapat

berfungsi secara mandiri untuk mewujudkan kualitas physical fitness.

Kemudian terkait masalah tingkat kebugaran jasmani siswa yang
rendah ini bisa disebabkan karena kurangnya siswa dalam beraktifitas fisik.
Kebanyakan siswa hanya beraktifitas fisik pada saat jam pelajaran PJOK
saja. Berdasarkan struktur kurikulum merdeka di dalam Keputusan Menteri
Agama (KMA) Nomor 347 Tahun 2022 tentang Pedoman Implementasi
Kurikulum pada RA, MI, MTs, MA, dan MAK untuk tingkat MA mata
pelajaran PJOK yang hanya dilaksanakan seminggu sekali dengan durasi

2x45 menit, ini dirasa kurang efektif sehingga tujuan yang akan dicapai
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kurang optimal dalam pembelajaran tersebut. Padahal menurut Mardius &
Astuti (2017) “kita dapat mempertahankan dan meningkatkan kebugaran
dengan berolahraga secara teratur tiga hingga lima kali seminggu dengan
durasi latihan minimal lima belas hingga dua puluh lima menit”. Latihan
kebugaran yang teratur dengan frekuensi minimal 3 kali seminggu tidak bisa
tercapai kalau hanya mengandalkan jam pelajaran PJOK di sekolah, hal ini
perlu untuk peserta didik dengan sadar melakukan kegiatan aktivitas
kebugaran di luar jam pelajaran PJOK dan menjadi pembiasaan dalam
kehidupan sehari harinya. Latihan yang dilakukan secara teratur dapat
membantu mencapai kondisi fisik yang optimal dan terarah. Lahinda, Wasa,
& Riyanto (2020) menyebutkan bahwa ”ini dapat dicapai dengan
memperhatikan berbagai faktor, yakni (a) tipe latihan yang dipilih, (b)
intensitas latihan, (c) durasi (waktu) latihan, dan (d) frekuensi latihan”.
Konsep ini dikenal dengan physical literacy. "Physical literacy merupakan
konsep yang dibangun dengan tujuan untuk membekali individu memiliki
gaya hidup aktif dalam beraktivitas fisik. Physical literacy adalah konstruksi
yang muncul dalam promosi kesehatan anak-anak, dan dapat
mempengaruhi kebiasaan aktivitas fisik seumur hidup mereka” (Belanger et
al., 2018). Kemudian Priadana et al. (2021) menjelasakan bahwa "beragam
isu kesehatan akibat minimnya gerakan dapat diperbaiki melalui pendidikan
fisik”.

Berdasarkan latar belakang masalah sebagaimana diuraikan di atas,
maka penulis merumuskan masalah penelitian sebagai berikut “Adakah
pengaruh internalisasi physical literacy melalui pembelajaran PJOK melalui
project based learning terhadap kebugaran jasmani terkait kesehatan
peserta didik kelas XI MAN 1 Barito Kuala ?”. Oleh karena itu penulis
melakukan penelitian yang bertujuan untuk melaksanakan kegiatan
pembelajaran PJOK dengan model project based learning dengan
internalisasi physical literacy pada materi kebugaran jasmani terkait
kesehatan hingga bisa meningkatkan kebugaran jasmani pada peserta
didik kelas XI MAN 1 Barito Kuala. Dengan dilaksanakannya solusi ini maka

siswa ditanamkan pembiasaan agar siswa memahami, termotivasi dan
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percaya diri dalam melakukan aktivitasnya untuk memperoleh sikap
kemandirian dalam beraktifitas fisik, sehingga nantinya akan tercipta
budaya gerak siswa dalam kehidupan seharia hari, meskipun sedang tidak
dalam pembelajaran PJOK. Meskipun banyak studi telah membahas
kebugaran jasmani, belum ada penelitian yang secara spesifik mengkaji
tentang kebugaran jasmani terkait kesehatan. Dan artikel ini bertujuan

mengisi celah tersebut.

METODE

Penelitian menggunakan metode kuantitatif eksperimen semu
dengan desain Nonequivalent Control Group Design. Djollong (2014)
menjelaskan bahwa Metode penelitian kuantitatif merupakan pendekatan
yang penuh dengan unsur angka dalam cara pengumpulan data di
lapangan. Kemudian Fadjarajani et al., (2020) menerangkan bahwa pada
penelitian ini "sebelum dilakukan test dilakukan pengujian terlebih dahulu
untuk melihat bagaimana hasil sebelum diberikan perlakuan atau
manipulasi. Setelah diberikan manipulasi maka akan dilihat hasilnya

apakah ada pengaruh dari manipulasi atau perlakuan yang diberikan”.

Gambar 1. Desain Penelitian

Populasi penelitian ini adalah seluruh peserta didik kelas XI MAN 1
Barito Kuala yang berjumlah 113 orang dan diambil sampel sebanyak 93
peserta didik dengan teknik purposive sampling dimana sampel merupakan
siswa laki-laki maupun perempuan dari kelas XIA, XIB, XID, dan XIE, disini

penulis mempertimbangkan waktu dalam melakukan penelitian.

Penelitian dilakukan di MAN 1 Barito Kuala selama 5 minggu pada
bulan Oktober dan November tahun 2024. Pengambilan data dilakukan

dengan teknik pretest-posttest yang mana posttest dilakukan setelah
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threatment (perlakuan). Tes dan pengukuran dilaakukan pada 3 aspek
kebugaran jasmani terkait kesehatan yaitu kekuatan (kekuatan otot lengan
dengan push up test, kekuatan otot perut dengan sit up test, dan kekuatan
otot punggung dengan back up test), kelentukan dengan frunk and neck

test, dan daya tahan dengan multistage fitness test.

Kegiatan dalam analisis data adalah: mengelompokkan data
berdasarkan variabel dan jenis responden, mentabulasi data berdasarkan
variabel dari seluruh responden, menyajikan data tiap variabel yang diteliti,
melakukan perhitungan untuk menjawab rumusan masalah, dan melakukan
perhitungan untuk menguji hipotesis yang telah diajukan. Uji prasarat
analisis menggunakan uji normalitas data, uji homogenitas. Normalitas data
menggunakan Uji Shapiro-Wilk dan homogenitas dengan levene test for
equality of variances, dengan signifikansi 0.05. Uji hipotesis menggunakan

uji Wilcoxon yang kemudian diuji beda dengan uji Mann Whitneyy.

HASIL
Deskripsi Data Hasil Pretest dan Posttest Kelompok Eksperimen
Kelompok eksperimen terdiri dari 44 siswa yang pada tahap awal
penelitian, pretest diberikan untuk mengukur tingkat kebugaran jasmani
terkait kesehatan sebelum penerapan internalisasi physical literacy melalui
project based learning pada kelompok eksperimen yang mana terdapat 4
komponen yang di tes yaitu kekuatan otot perut, kekuatan otot lengan,
kekuatan otot punggung, kelentukan, dan daya tahan. Dari keempat
komponen itu skornya digabung dengan mengkonveersi data awal menjadi
norma, dan normanya di ubah menjadi angka 1, 2 , 3, 4, dan 5 dan
kemudian dijumlahkan. Berdasarkan hasil analisis, rata-rata nilai pretest
siswa adalah 9,52, nilai tertinggi yang diperoleh siswa adalah 12,

sedangkan nilai terendah adalah 8.

Setelah penerapan internalisasi physical literacy melalui project
based learning pada kelompok eksperimen dilakukan posttest untuk
mengevaluasi dampak treatment tersebut terhadap kebugaran jasmani

terkait kesehatan siswa. Hasil analisis menunjukkan bahwa rata-rata nilai
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posttest siswa pada meningkat menjadi 9,95. Skor tertinggi yang dicapai
siswa adalah 14, sementara skor terendah adalah 7. Terlihat peningkatan

rata-rata dari pretest ke posttest.

Tabel 1. Data Tes Awal (Pretest) dan Tes Akhir (Posttest) Kebugaran
Jasmani Terkait Kesehatan Kelas Eksperimen

Physical Fitness Related Health Physical Fitness Related Health

Variabel
Pretest Posttest

N 44 44
Mean 9.52 11.80
Median 9.00 12.00
Std. Deviation 1.151 1.665
Variance 1.325 2.771
Range 4 6
Minimum 8 9
Maximum 12 15
Sum 419 519

Deskripsi Data Hasil Pretest dan Posttest Kelompok Kontrol
Kelompok kontrol terdiri dari 39 siswa yang menggunakan gaya
mengajar komando. Berikut adalah hasil analisis deskriptif:

Tabel 2. Data Tes Awal (Pretest) dan Tes Akhir (Posttest) Kebugaran
Jasmani Terkait Kesehatan Kelas Kontrol

Physical Fitness Related Health Physical Fitness Related Health

Variabel
Pretest Posttest

N 39 39
Mean 8.72 9.92
Median 9.00 10.00
Std. Deviation 972 1.326
Variance .945 1.757
Range 3 6
Minimum 7 7
Maximum 10 13
Sum 340 387

Berdasarkan tabel 2 bahwa dengan hasil dari kebugaran jasmani

terkait kesehatan pretest, bahwa untuk nilai rata-ratanya (mean) yaitu 8,72,
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nilai tengah (median) yaitu 9,00, nilai untuk standar deviasi 0,972, nilai
variance yaitu 0,945, nilai range yaitu 3, untuk nilai yang minimum 7, dan

untuk nilai maximum yaitu 10.

Kemudian berdasarkan tabel 2 bahwa dengan hasil dari kebugaran
jasmani terkait kesehatan posttest, bahwa untuk nilai rata-ratanya (mean)
yaitu 9,92, nilai tengah (median) yaitu 10,00, nilai untuk standar deviasi
1,326, nilai variance yaitu 1,757, nilai range yaitu 6, untuk nilai yang

minimum 7, dan untuk nilai maximum yaitu 13.

Pengujian Persyaratan Analisis
1. Uji Normalitas
Uji normalitas adalah untuk mengadakan pengujian terhadap normal
tidaknya data yang akan dianalisis. Pengujian normalitas dari hasil data
yang dilihat dari Shapiro-Wilk. Jika nilai p > dari 0,05 maka data normal,
akan tetapi sebaliknya jika hasil analisis menunjukkan nilai p < dari 0,05

maka data tidak normal. Hasilnya disajikan pada tabel dibawah ini.

Tabel 3. Uji Normalitas Kelompok Eksperimen

Variabel Sig. Kesimpulan
Physical Fitness Related Health Pretest  .000 Tidak berdistribusi normal
Physical Fitness Related Health Posttest .016 Tidak berdistribusi normal

Berdasarkan hasil tersebut, dapat disimpulkan bahwa data penelitian
tidak berdistribusi normal. Oleh karena itu, untuk analisis lanjutan pada
penelitian ini akan melakukan uji hipotesis dengan uji non parametrik, yaitu

uji Wilcoxon Signed-Rank Test.

Tabel 4. Uji Normalitas Kelompok Kontrol

Variabel Sig. Kesimpulan
Physical Fitness Related Health Pretest .000 Tidak berdistribusi normal
Physical Fitness Related Health Posttest  .044 Tidak berdistribusi normal

Berdasarkan hasil tersebut, dapat disimpulkan bahwa data penelitian

tidak berdistribusi normal. Oleh karena itu, untuk analisis lanjutan pada
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penelitian ini akan melakukan uji hipotesis dengan uji non parametrik, yaitu
uji Wilcoxon Signed-Rank Test.

2. Uji Homogenitas
Uji homogenitas dalam penelitian dengan menguji homogenitas
varians sampel yang diambil dari populasi. Uji ini menggunakan Levene
Test. Kaidah homogenitas jika p atau sig. > 0.05, maka tes dinyatakan
homogen. Jika p atau sig. < 0.05 maka tes dikatakan tidak homogen. Hasil

uji homogenitas penelitian ini dapat dilihat pada tabel dibawah ini.

Tabel 5. Uji Homogenitas

Hasil Tes Levene 4 a2 sig.
Statistic
Physical Fitness Related Based on Mean 3.122 1 81 .081
Health Posttest Based on 3452 1 81 .067
Median
Based on 3452 1 78.193 .067
Median and with
adjusted df
Based on 3.275 1 81 .074

trimmed mean

Dari hasil uji homogenitas varians menggunakan Levene's Test
menunjukkan bahwa semua metode pengujian, baik yang didasarkan pada
Mean, Median, Median with adjusted df, maupun Trimmed Mean,
menghasilkan nilai signifikansi (Sig.) yang lebih besar dari tingkat
signifikansi 0.05 (a = 0.05), sehingga dapat disimpulkan bahwa varians

antar kelompok data adalah homogen.

3. Uji Hipotesis
Untuk variabel Physical Fitness Related Health dalam penelitian ini
diuji menggunakan Wilcoxon signed-rank karena berdasarkan uji

normalitas variabel tersebut tidak berdistribusi normal. Jika nilai signifikansi
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< 0,05 maka hipotesis diterima. Tetapi jika nilai signifikansi > 0,05 maka

hipotesis ditolak.

Tabel 6. Wilcoxon signed-rank kelas eksperimen
Physical Fitness Related Health Posttest -

Variabel
Physical Fitness Related Health Pretest
V4 -5.550°
Asymp. Sig. (2-tailed) .000

Dari hasil uji didapatkan bahwa pada variabel Physical Fitness
Related Health nilai sig. (2-tailed) ) (0,000) < 0,05 yang artinya terdapat

perbedaan yang signifikan antara data pretest dan posttest.

Tabel 7. Wilcoxon signed-rank kelas kontrol
Physical Fitness Related Health Posttest -

Variabel
Physical Fitness Related Health Pretest
V4 -4.458°
Asymp. Sig. (2-tailed) .000

Dari hasil uji didapatkan bahwa pada variabel Physical Fitness
Related Health nilai sig. (2-tailed) ) (0,000) < 0,05 yang artinya terdapat

perbedaan yang signifikan antara data pretest dan posttest.

Tabel 8. Mann Whitney Test
Physical Fitness Related Health Posttest

Mann-Whitney U 338.000
Wilcoxon W 1118.000
V4 -4.828
Asymp. Sig. (2-tailed) .000

Berdasarkan tabel 7, diperoleh bahwa nilai sig. (2-tailed) lebih kecil
dari 0.05 atau Sig. (2-tailed) (0,000) < 0.05 yang artinya ada perbedaan
yang signifikan physical fitness related health antara kelas eksperimen
(internalisasi physical literacy berbasis PjBL) dengan kelas kontrol

(komando). Karena ada perbedaan yang signifikan maka dapat dikatakan
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bahwa ada pengaruh internalisasi physical literacy berbasis PjBL terhadap

physical fitness related health.

PEMBAHASAN

Dari hasil uji statistik pada kelas eksperimen physical fitness related
health terjadi kenaikan yang signifikan, dan hasil uji statistik pada kelas
kontrol juga terjadi kenaikan yang signifikan. Dan setelah di uji beda
physical fitness related health kelas eksperimen dan kelas kontrol hasil
menunjukkan bahwa ada perbedaan yang signifikan antara peserta didik
yang mendapatkan pembelajaran PJOK dengan internalisasi physical
literacy berbasis PjBL dibandingkan dengan peserta didik pada kelompok

kontrol yang menggunakan metode komando.

Secara kasat mata bisa dilihat dari hasil uji deskriftif, peningkatan
kelas eksperimen terlihat pada rata-rata hasil antara pretest dengan
posttest, yang semula rata-ratanya 9,52 meningkat menjadi 11,80. Ini
meningkat sebesasr 23,95%. Dibandingkan dengan kelas kontrol, nilai rata-
rata yang semula 8,72 meningkat menjadi 9,92. Ini meningkat sebanyak
13,76%. Peningkatan pada kelas eksperimen lebih besar dari peningkatan
yang ada pada kelas kontrol. Ini tentunya dipengaruhi oleh internalisasi
physical literacy melalui pembelajaran PJOK berbasis project based

learning.

Dengan internalisasi physical literacy pada PjBL ini memfasilitasi
pengembangan physical fitness related health peserta didik secara efektif,
dengan memberikan motivasi pada proses pembelajaran membuat suatu
perubahan pada peserta didik. Ketika termotivasi, peserta didik menjadi
lebih aktif dan antusias dalam proses pembelajaran. Mereka tidak hanya
duduk diam mendengarkan, tetapi juga berani bertanya, berpendapat, dan
terlibat dalam diskusi. Ini mendorong lingkungan belajar yang lebih dinamis
dan interaktif. Ini sesuai dengan pendapat Emda (2018) yang menyebutkan
bahwa motivasi merupakan salah satu faktor yang mendorong peserta

didik untuk mau belajar. Sehingga ketika termotivasi, peserta didik akan
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menjadi punya semangat lebih untuk menerapkan gaya hidup sehat dan
melaksanakan kegiatan olahraga selain pada jam pembelajaran PJOK di

sekolah.

Kemudian kepercayaan diri peserta didik dilatih dalam memaparkan
hasil dari proyek yang dikerjakannya. Kepercayaan diri membekali peserta
didik untuk membuat keputusan yang lebih baik terkait kebugaran jasmani
terkait kesehatan. Mereka lebih mampu menolak tekanan teman sebaya
untuk melakukan hal-hal yang tidak sehat dalam gaya hidup dan memilih
opsi yang lebih bermanfaat bagi tubuh mereka. Peserta didik yang percaya
diri tidak takut untuk mencoba olahraga atau aktivitas fisik yang mungkin
belum pernah mereka lakukan sebelumnya. Mereka tidak khawatir terlihat
canggung atau melakukan kesalahan di depan orang lain. Ini sejalan
dengan pendapat (Rais, 2022) yang menyebutkan bahwa remaja yang
memiliki rasa percaya diri yang baik memiliki keyakinan dan selalu

berusaha mengembangkan potensi diri secara maksimal.

Meningkatkan kompetensi fisik peserta didik pada saat melakukan
tugas geraknya juga bisa membantu dalam peningkatan kebugaran jasmani
peserta didik.. Wijaya (2019) menyebutkan bahwa "kemampuan fisik
adalah kemampuan yang diperlukan untuk melakukan tugas-tugas yang
menuntut stamina, kecekatan, kekuatan dan ketrampilan®. Yang artinya
ketika kompetensi fisik peserta didik meningkat, tubuh mereka akan
bergerak lebih efisien (tidak membuang banyak energi), lebih percaya diri
untuk berpartisipasi dalam penyelesaian berbagai aktivitas gerak.
Akibatnya, mereka lebih sering bergerak aktif, yang secara langsung akan

berpengaruh untuk meningkatknan kebugaran jasmani peserta didik.

Memberikan pengetahuan gerak kepada peserta didik bagaimana
gerakan yang baik dan benar, dan juga diberikan pengetahuan mengapa
kebugaran jasmani itu penting untuk peserta didik. Permana & Habibie
(2020) menyebutkan bahwa knowledge and understanding masuk dalam
ranah kognitif tertuju pada individu yang mengetahui dan memahami gaya

hidup sehat dan manfaat beraktivitas fisik berdasarkan ilmu pengetahuan.
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Maka dengan pengetahuan yang benar, akan menumbuhkan kesadaran
dan apresiasi pada peserta didik. Mereka tidak hanya berolahraga karena
disuruh, tetapi karena memahami nilai jangka panjangnya bagi diri mereka.
Dan dengan pengetahuan gerak yang benar peserta didik bisa melakukan
aktivitas fisik dengan usaha yang lebih sedikit namun menghasilkan efek
yang lebih besar. Ini membuat peseta didik tidak mudah lelah dan mampu
beraktivitas lebih lama, yang secara langsung akan berpengaruh dalam

peningkatan kebugaran jasmani peserta didik.

Pada internalisasi physical literacy yang terakhir peserta didik
diberikan tugas gerak yang dirancang oleh peserta didik untuk dilakukan
diluar dari jam pembelajaran PJOK di sekolah. Ini diberikan guna untuk
meningkatkan rasa tanggung jawab dari peserta didik. Peserta didik yang
bertanggung jawab atas tugas geraknya tentu akan mendapatkan hasil
peningkatan dari kebugaran jasmaninya sendiri. Sesuai dengan yang
dikatakan Mardius & Astuti (2017) bahwa “kita dapat mempertahankan dan
meningkatkan kebugaran dengan berolahraga secara teratur tiga hingga
lima kali seminggu dengan durasi latihan minimal lima belas hingga dua

puluh lima menit”.

Berdasarkan hasil uji statistik, terlihat bahwa peserta didik yang
mengikuti pembelajaran PJOK berbasis PjBL dengan internalisasi physical
literacy menunjukkan peningkatan yang signifikan. Peningkatan physical
fitness related health ini selaras dengan apa yang dikatakan Rosiana,
Angga, & Tahir (2023) yang menjelaskan bahwa "melalui peningkatan
literasi fisik anak akan memberikan mereka dorongan, kepastian, dan
kegembiraan untuk menjaga aktivitas fisik mereka. Anak-anak yang
melakukan aktivitas fisik akan mendapat manfaat dari peningkatan
kekebalan tubuh, sehingga tubuh mereka menjadi tetap sehat dan

bugar”.

Pada penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh (Mashud et al.,

2023) internalisasi physical literacy active lifestyle melalui physical literacy

199


http://issn.pdii.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1523346184&1&&
http://issn.pdii.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1478056863&1&&

Raihan Wahyudi, Ma’ruful Kahri, & Mashud
Physical Fitness Related Health: Internalisasi Physical Literacy Melalui Pembelajaran PJOK
Berbasis Project Based Learning

awareness berbasis project based learning yang hasil penelitiannya
menunjukkan bahwa internalisasi gaya hidup aktif melalui kesadaran literasi
jasmani berbasis pembelajaran berbasis proyek memberikan peningkatan
kebugaran jasmani. Penelitian dilakukan dengan mengambil sampel
mahasiswa. Dibandingkan dengan penelitian ini yang menginternalisasikan
physical literacy dalam pembelajaran PJOK berbasis PjBL untuk
meningkatkan physical fitness related health pada peserta didik kelas Xl
MAN 1 Barito Kuala, dan ini juga menunjukan hasil peningkatan yang
signifikan. Ini bisa menjadi sama hasilnya dimungkinkan karena
internalisasi physical literacy nya yang mempunyai tujuan untuk membuat
sampel berubah gaya hidup menjadi gaya hidup sehat yang membuat
sampel bisa beraktifitas gerak diluar dari jam pembelajaran yang membuat

physical fitness nya meningkat.

Kemudian ada penelitian dari Febriyanti et al. (2024) yang mana
penelitian menggunakan model pembelajaran PBL untuk meningkatkan
hasil belajar aktivitas kebugaran jasmani yang mana hasil belajar
keterampilannya diukur dengan tes kebugaran jasmani, yang mana
disimpulkan bahwa model pembelajaran project-based learning
mempengaruhi hasil belajar aktivitas kebugaran jasmani dengan besar
pengaruh rentang sedang. Kemudian ada lagi penelitian dari Yuliawan et
al. (2023) yang juga menggunakan model pembelajaran PBL dalam upaya
untuk meningkatkan hasil belajar materi kebugaran jasmani, yang mana
hasil penelitian menunjukkan bahwa model pembelajaran Project Based
Learning dengan media Pop Up Book dapat meningkatkan hasil belajar

peserta didik.

Dari beberapa pendapat dan penelitian sebelumnya diatas tentunya
bisa dilihat bahwa internalisasi physical literacy melalui pembelajaran PJOK
berbasis project based learning ini memang mampu untuk meningkatkan

physical fitness related health peserta didik kelas XI MAN 1 Barito Kuala.

KESIMPULAN
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Berdasarkan hasil penelitian ini maka dapat disimpulkan bahwa
internalisasi physical literacy pada pembelajaran PJOK berbasis Project
Based Learning secara signifikan memberikan pengaruh positif terhadap

physical fitness related health siswa kelas XI MAN 1 barito Kuala.
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