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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh model pembelajaran PJOK 
berbasis Project Based Learning (PjBL) yang diintegrasikan dengan internalisasi 
Physical Literacy terhadap peningkatan Physical Fitness Related Skills siswa kelas 
XI. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif, Subjek penelitian adalah 
siswa kelas XI MAN 1 Barito Kuala yang dibagi menjadi kelompok perlakuan 
(treatment) dan kelompok kontrol. sampel berjumlah 95 siswa dengan teknik 
purposive sampling dengan pertimbangan waktu penelitian. Teknik pengumpulan 
data yang digunakan adalah Tes kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) Teknik 
analisis yang digunakan adalah analisis statistik deskriptif dan Uji T untuk 
mengetahui perbedaan rata-rata hasil posttest antar dua kelompok. Dari hasil 
perhitungan analisis terlihat dari nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,010 (p < 0,05) yang 
artinya terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil posttest kelompok 
eksperimen dan kelompok kontrol. Ini membuktikan bahwa model pembelajaran 
PJOK berbasis proyek yang terintegrasi dengan Physical Literacy lebih efektif 
dibandingkan metode Direct Instruction dalam meningkatkan physical fitness 
related skills siswa. 
 

Kata Kunci: Project Based Learning, Internalisasi Physical Literacy, Physical 
Fitness Related Skills 

Abstract 

This study aims to determine the effect of the PJOK learning model based on 
Project Based Learning (PjBL) integrated with the internalization of Physical 
Literacy on improving the Physical Fitness Related Skills of class XI students. This 
study uses a quantitative approach. The subjects of the study were class XI 
students of MAN 1 Barito Kuala who were divided into treatment groups and control 
groups. The sample consisted of 95 students with a purposive sampling technique 
considering the time of the study. The data collection technique used was the 
Indonesian Student Fitness Test (TKSI). The analysis technique used was 
descriptive statistical analysis and the T Test to determine the difference in the 
average posttest results between the two groups. From the results of the analysis 
calculation, it can be seen from the Sig. (2-tailed) value of 0.010 (p <0.05) which 
means that there is a significant difference between the posttest results of the 
experimental group and the control group. This proves that the project-based 
PJOK learning model integrated with Physical Literacy is more effective than the 
Direct Instruction method in improving students' physical fitness related skills. 
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PENDAHULUAN 

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) memiliki 

peran penting dalam pengembangan fisik dan mental siswa. Pendidikan 

jasmani adalah pendidikan yang bertujuan untuk mengembangkan 

keterampilan manusia melalui kegiatan olahraga jasmani secara teratur, 

untuk mencapai tujuan pendidikan. Dengan adanya mata pelajaran PJOK 

diharapkan siswa dapat memiliki kebugaran jasmani yang baik” (Rohmah & 

Nur Muhammad, 2021). Martabat suatu bangsa sangat ditentukan oleh 

mutu pendidikannya. Dalam konteks bangsa Indonesia, peningkatan mutu 

pendidikan merupakan sasaran pembangunan di bidang pendidikan 

nasional dan merupakan bagian yang tidak terpisahkan dari upaya 

peningkatan mutu manusia Indonesia seutuhnya (Kahri & Arifin, 2020). 

Pendidikan jasmani adalah suatu proses pembelajaran (pendidikan) melalui 

aktivitas jasmani (gerak) yang didesain untuk meningkatkan kebugaran 

jasmani, mengembangkan keterampilan motorik, pengetahuan dan perilaku 

hidup sehat, dan aktif, sikap sportif dan kecerdasan emosional (Arifin, 

2017). 

Sebagai salah satu komponen integral dalam kurikulum sekolah, 

pendidikan jasmani memegang peran penting dalam pendidikan 

menyeluruh dengan fokus pada aktivitas fisik. Lebih dari sekadar mata 

pelajaran, pendidikan jasmani merefleksikan sebuah proses pembelajaran 

yang mengajarkan tentang gerakan dan belajar melalui gerakan itu 

sendiri(Pratiwi et al., 2023). 

Menurut (Rohmah & Nur Muhammad, 2021) dalam Undang-Undang 

Republik Indonesia. 2005. No 3. pasal 1 tentang Sistem Keolahragaan 

Nasional menyatakan bahwa, terdapat beberapa tujuan olahraga yang ingin 

dicapai dalam melakukan aktivitas olahraga salah satunya ialah olahraga 

pendidikan. Olahraga pendidikan adalah kegiatan yang dilakukan di 

sekolah sebagai bentuk aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur dan 
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berkelanjutan dengan tujuan untuk memperoleh kesehatan, keterampilan, 

kepribadian, pengetahuan dan kebugaran jasmani. 

Pembelajaran pendidikan jasmani yang baik adalah proses 

pembelajaran melalui aktivitas jasmani yang didesain untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani, mengembangkan keterampilan motorik, pengetahuan 

dan perilaku hidup sehat dan aktif, sikap sportif, dan kecerdasan emosi 

(Rakhman, 2023). Untuk mencapai tujuan olahraga pendidikan 

sebagaimana dinyatakan oleh (Rohmah & Nur Muhammad, 2021), 

“pengembangan kebugaran jasmani melalui aktivitas fisik yang teratur 

menjadi aspek penting. Hal ini sejalan dengan capaian siswa di Fase F 

kelas XI, di mana mereka dituntut untuk tidak hanya memahami teori, tetapi 

juga mampu mempraktikkan program latihan kebugaran jasmani yang 

mencakup dua aspek penting, yaitu kesehatan dan keterampilan”. 

Dalam Capaian Umum di Fase F kelas XI, siswa mampu merancang 

dengan mengikuti beragam pola yang ada dan mempraktikkan program 

latihan pengembangan kebugaran jasmani terkait kesehatan (physicsl 

fittness related health) dan kebugaran jasmani terkait keterampilan 

(physicsl fittness related skills) dan pengukurannya. Untuk mengetahui 

kesegaran jasmani terdiri dari komponen-komponen yang dikelompokkan 

menjadi kelompok yang berhubungan dengan kesehatan (health related 

pshycal fitness) Dan kelompok yang berhubungan dengan keterampilan 

(skill related fitness). Menurut (Budianto, 2022) Komponen kesegaran 

jasmani yang berhubungan dengan keterampilan (motor skill related fitness) 

terdiri dari : (1) Kecepatan, (Kecepatan reaksi), (Daya ledak), (Kelincahan), 

(Keseimbangan), (Ketepatan), (Koordinasi).  

Komponen kebugaran jasmani adalah berbagai elemen atau aspek 

yang diperlukan untuk mencapai tingkat kebugaran fisik yang optimal, yang 

memungkinkan seseorang melakukan aktivitas fisik dengan efisien tanpa 

merasa kelelahan yang berlebihan. Secara umum, komponen kebugaran 

jasmani terbagi menjadi dua kategori utama: kebugaran yang berhubungan 

dengan kesehatan dan kebugaran yang berhubungan dengan 

keterampilan. 

http://issn.pdii.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1523346184&1&&
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Pendidikan jasmani yang diterapkan di sekolah berperan dalam 

mendukung tujuan pemerintah untuk meningkatkan dan memperluas 

kebugaran jasmani di kalangan masyarakat secara keseluruhan, baik pada 

tingkat individu maupun kelompok. Seperti yang tertera pada dokumen 

kurikulum merdeka tahun 2022, tujuan pembelajaran PJOK adalah 

tercapainya empat pilar yaitu; 1) pengetahuan gerak, 2) keterampilan gerak, 

3) penerapan gerak, dan 4) karakter gerak.  

Pendidikan jasmani yang diterapkan di sekolah tidak hanya berperan 

dalam mencapai tujuan pembelajaran sesuai kurikulum, tetapi juga 

membantu mengevaluasi kondisi fisik siswa melalui berbagai tes 

kebugaran. 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.  

Berdasarkan struktur kurikulum merdeka di dalam Keputusan 

Menteri Agama (KMA) Nomor 450 Tahun 2024 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, dirasa kurang efektif sehingga tujuan yang akan dicapai 

kurang optimal dalam pembelajaran tersebut. Idealnya menurut (Mardius & 

Astuti, 2017)) “kita dapat mempertahankan dan meningkatkan kebugaran 

dengan berolahraga secara teratur tiga hingga lima kali seminggu dengan 

durasi latihan minimal tiga puluh menit hingga enam puluh menit.” 

Masalah rendahnya tingkat kebugaran jasmani siswa ini sangat 

penting untuk menjadi perhatian. Literasi fisik memiliki peran penting dalam 

kehidupan manusia untuk menciptakan individu yang sehat, bugar, dan 

memiliki kualitas hidup yang baik. Penelitian sebelumnya menemukan 

bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara literasi fisik dan kesehatan 

terhadap perkembangan personal remaja” (Chairani Wulan & Hambali, 

2023). Maka dari itu, penting bagi seorang guru PJOK melalui peningkatan 

literasi fisik siswa akan memberikan mereka dorongan, kepastian, dan 

kegembiraan untuk menjaga aktivitas fisik mereka. “Peserta didik yang 
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melakukan aktivitas fisik akan mendapat manfaat peningkatan kekebalan 

tubuh, sehingga tubuh mereka menjadi tetap sehat dan bugar” (Rosiana et 

al., 2023).  

Sebagai seorang pendidik, guru pendidikan jasmani memiliki 

tanggung jawab besar dalam mengembangkan keterampilan fisik dan 

mental siswa. Untuk menjalankan peran tersebut dengan optimal, 

diperlukan beberapa syarat yang harus dipenuhi. Salah satunya adalah 

kesehatan dan keterampilan yang baik. Seperti yang diungkapkan oleh 

(Mashud, 2018) Agar guru pendidikan jasmani dapat berfungsi secara 

efisien dan efektif, maka guru pendidikan jasmani harus sehat agar mampu 

mengajar dengan baik. Selain sehat Seorang guru PENJAS juga harus 

terampil dalam menunjukkan aktivitas yang diajarkan antara lain; (a) guru 

harus mendemonstrasikan keterampilannya pada berbagai kasus, dan (b) 

guru mempunyai pemahaman yang lebih bagus tentang unsur‐unsur 

keterampilan dan masalah yang mungkin ditemukan oleh siswa dalam 

mempelajari keterampilan.  

Guru PJOK memiliki peran penting dalam meningkatkan kebugaran 

jasmani dan aktivitas fisik peserta didik. Guru perlu memberikan komponen 

pelatihan kebugaran jasmani dan aktivitas fisik kepada Peserta didik. Selain 

itu guru juga perlu melakukan administrasi kegiatan kebugaran jasmani dan 

aktivitas fisik peserta didik dengan memberitahukan dampak baik yang 

akan didapatkan siswa dalam melakukan komponen kebugaran jasmani 

dan aktivitas fisik serta menginformasikan nilai tes kebugaran jasmani yang 

diperoleh peserta didik (Rohmah & Nur Muhammad, 2021). 

Pemilihan model pembelajaran yang semakin populer saat ini adalah 

Project Based Learning (PjBL), karena melalui model (PjBL) peserta didik 

belajar melalui proyek-proyek praktis dan relevan dikaitkan dengan 

Internalisasi Physical Literacy (PL) melalui pembelajaran berbasis proyek 

diharapkan dapat meningkatkan keterampilan kebugaran fisik (Physical 

Fitness Related Skills) seperti kekuatan Otot Tungkai, koordinasi mata 

tangan, dan kelincahan (Agility). “Salah satu model pembelajaran yang 

cocok dengan kebutuhan saat ini adalah model PjBL, Tujuan pembelajaran 
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berbasis PjBL adalah untuk meningkatkan keinginan belajar, kerja sama 

tim, dan keterampilan kolaborasi guna mencapai kompetensi akademik 

yang diperlukan di era modern (Eka Erlinawati et al., 2019). Menurut 

(Mashud et al., 2022) Project based learning merupakan model yang tepat 

untuk membekali pengetahuan dan pengalaman siswa agar mampu 

mandiri untuk wujudkan kualitas physical fitnessnya.  

Internalisasi physical fitness adalah proses dimana individu secara 

bertahap mengintegrasikan pemahaman, keterampilan, dan kebiasaan 

terkait kebugaran fisik ke dalam kehidupan sehari-hari, sehingga menjadi 

bagian dari rutinitas dan identitas mereka. Dalam konteks pendidikan 

jasmani, internalisasi ini terjadi ketika siswa tidak hanya belajar tentang 

pentingnya kebugaran fisik, tetapi juga Ciri utama internalisasi (PL) ditandai 

dengan beberapa aktifitas yakni siswa melakukan (1) aktivitas fisik secara 

sadar, (2) Terus Menerus (continue), (3) teratur setiap hari disertai 

pemahaman dan pengetahuan (knowledge understanding), (4) Dorongan 

(motivation), (5) Percaya diri (self-confident), terhadap aktivitas fisik yang 

dilakukan sehingga terbentuk gaya hidup aktif (active lifestyle) sepanjang 

hayatnya. Untuk mendapatkan gaya hidup aktif maka putaran aktivitas 

secara terstruktur dan terpola rutin dan berkelanjutan akan membentuk 

tubuh/ fisik yang bugar (physical fitness). 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 et al., 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 
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dapat mempengaruhi kebiasaan aktivitas fisik seumur hidup mereka” 

(Belanger et al., 2018) . Kemudian (Priadana et al., 2021) menjelaskan 

bahwa ”berbagai masalah kesehatan yang disebabkan oleh kurangnya 

aktivitas fisik dapat diatasi dengan literasi fisik”. 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif, kelompok 

perlakuan (treatment) dan kelompok kontrol. Kelompok perlakuan akan 

diberikan pembelajaran PJOK berbasis PBL, sementara kelompok kontrol 

akan diberikan pembelajaran berkelompok (kooperatif. Populasi penelitian 

adalah siswa kelas XI MAN 1 Barito Kuala yang termasuk dalam fase F. 

Sampel yang digunakan adalah dua kelas, satu sebagai kelompok 

perlakuan dan satu sebagai kelompok kontrol. Populasi penelitian ini adalah 

seluruh siswa kelas XI berjumlah 113 siswa. sampel berjumlah 95 siswa 

dengan teknik purposive sampling dengan pertimbangan waktu penelitian. 

Menurut (Sugiyono, 2017) Sampling Purposive adalah teknik penentuan 

sampel dengan pertimbangan tertentu. 

Teknik pengumpulan data dilakukan melalui dua tahap, yaitu pretest 

untuk mengukur physical fitness related Skill (Power, Koordinasi, Agility) 

sebelum diberikan perlakuan dan posttest untuk mengukur physical fitness 

related Skill (Power, Koordinasi, Agility) setelah diberikan perlakuan. Alat 

ukur yang digunakan mengacu pada instrument tes kebugaran jasmani 

siswa (TKSI). Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, maka perlu dilakukan 

uji prasyarat. Pengujian data hasil pengukuran yang berhubungan dengan 

hasil penelitian bertujuan untuk membantu analisis agar menjadi lebih baik. 

Untuk itu dalam penelitian ini akan diuji normalitas dan uji homogenitas 

data. Sebelum melangkah ke uji-t, ada persyaratan yang harus dipenuhi 

oleh peneliti bahwa data yang dianalisis harus berdistribusi normal, untuk 

itu perlu dilakukan uji normalitas dan uji homogenitas (Arikunto, 2016). 

HASIL 

Berdasarkan pretest dan posttest pada kelompok ekperimen dan 

kontrol pada Gambar diagram 1 dan 2. maka, dapat disimpulkan bahwa 
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terdapat 15 sampel yg memperoleh kategori baik sekali, 22 kategori Baik, 

66 kategori Sedang, 33 kategori Kurang, 11 kategori Kurang Sekali pada 

pretest pada kelompok ekperimen. Kemudian untuk Post test pada 

kelompok ekperimen memperoleh. 13 sampel yg memperoleh kategori baik 

sekali, 32 kategori Baik, 70 kategori Sedang, 28 kategori Kurang, 4 kategori 

Kurang Sekali. 

 

Gambar 1. Diagram Project based learning pretest dan posttest pada 

kelompok ekperimen 

Hasil dari kelompok kontrol terdapat 12 sampel yg memperoleh 

kategori baik sekali, 23 kategori Baik, 75 kategori Sedang, 27 kategori 

Kurang, 1 kategori Kurang Sekali pada pretest. Kemudian untuk Post test 

pada kelompok kontrol memperoleh. 30 sampel yg memperoleh kategori 

baik sekali, 25 kategori Baik, 61 kategori Sedang, 21 kategori Kurang, 1 

kategori Kurang Sekali. 
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Gambar 2. Diagram Direct Instraction pretest dan posttest padam 

kelompok kontrol 

Hasil analisis deskriptif mencakup nilai mean, standar deviasi, 

maksimum, dan minimum dari total skor yang disajikan dalam tabel 3. Pada 

kelompok eksperimen, nilai minimum dan maksimum pretest-posttest 

adalah 37:98 dan 31:99, sedangkan pada kelompok kontrol adalah 46:96 

dan 46:10. Nilai mean dan standar deviasi pretest-posttest kelompok 

eksperimen adalah 65.25:15.378 dan 65.34:14.220. sementara kelompok 

kontrol adalah 68.11: 13.241 dan 73.09:14.484. Hasil statistik deskriptif 

menunjukkan perbedaan antara data pretest dan posttest serta antara 

kelompok eksperimen dan kontrol. 

Tabel 1. Hasil Analisis statistic deskriptif 

Kelompok N Minimum Maksimum 
Rata-rata 

(Mean) 

Standar 

Deviasi 

Eksperimen 

Pretest 
49 37 98 65,25 15,378 

Eksperimen 

Posttest 
49 31 99 65,34 14,220 

Kontrol Pretest 46 46 96 68,11 13,241 

Kontrol Posttest 46 46 100 73,09 14,484 
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Data di atas menunjukkan bahwa terjadi peningkatan rata-rata nilai 

posttest dibandingkan pretest pada kedua kelompok. Pada kelompok 

eksperimen, nilai rata-rata meningkat sedikit dari 65,25 menjadi 65,34, 

sementara pada kelompok kontrol peningkatan lebih besar dari 68,11 

menjadi 73,09. Meskipun demikian, untuk mengetahui seberapa signifikan 

peningkatan tersebut dan perbedaan antar kelompok, diperlukan uji statistik 

lebih lanjut 

Tabel 2. Hasil Uji normalitas Kolmogorov-smirnov 

Kelompok 
Sig. (Kolmogorov-

Smirnov) 
Keterangan 

Eksperimen Pretest 0,200 Normal 

Eksperimen Posttest 0,200 Normal 

Kontrol Pretest 0,192 Normal 

Kontrol Posttest 0,200 Normal 

Berdasarkan analisis statistik diperoleh hasil uji normalitas dengan 

nilai signifikansi (Sig.) pada pretest dan posttest kelas eksperimen sebesar 

0,200 dan 0,200 (p > 0,05), sedangkan pada kelas kontrol sebesar 0,192 

dan 0,200 (p > 0,05). Hasil tersebut menunjukkan bahwa data pretest dan 

posttest pada kelompok eksperimen dan kontrol berdistribusi normal, 

karena seluruh nilai signifikansi lebih besar dari 0,05. 

Tabel 3. Hasil uji Homogenitas 

Result 
Levene 

Statistics 
df1 df2 Sig. 

Based on Means 0,383 3 186 0,766 

Dalam penelitian ini, uji homogenitas dilakukan menggunakan 

Levene’s Test for Equality of Variances, dengan dasar pengujian 

berdasarkan mean. Hasil analisis menunjukkan bahwa nilai signifikansi 

(Sig.) sebesar 0,766 (p > 0,05). Nilai ini menunjukkan bahwa tidak terdapat 
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perbedaan varians yang signifikan antara kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol. 

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa data dari kedua 

kelompok memiliki varians yang homogen. Hal ini memenuhi salah satu 

syarat penting dalam uji parametrik, sehingga pengujian hipotesis 

selanjutnya dapat dilakukan dengan menggunakan teknik uji independent 

sample t-test secara valid dan tepat. 

Tabel 4. Hasil Uji t paired-kelompok Ekperimen 

Hasil menunjukkan nilai tscore Terdapat peningkatan nilai secara 

signifikan pada kelompok eksperimen sebelum dan sesudah perlakuan 

dengan nilai sig. 0,000 < 0,05. Ini menunjukkan bahwa model PjBL 

berpengaruh signifikan terhadap peningkatan hasil belajar kebugaran 

jasmani siswa. 

Tabel 5. Hasil Uji t paired-kelompok kontrol 

Pairs Result Means 
Std. 

Deviantion 
t df 

Sig. (2-

tailed) 

Pair 1 
Hasil Kelas 

kontrol 
67,098 13,944 46,145 91 0,000 

Hasil menunjukkan nilai tscore Kelompok kontrol juga mengalami 

peningkatan yang signifikan antara pretest dan posttest, namun dengan 

nilai sig. 0,000 < 0,05. Ini menunjukkan bahwa model Direct Instruction 

berpengaruh signifikan terhadap peningkatan hasil belajar kebugaran 

jasmani siswa. Namun, peningkatan ini tidak serta merta berarti lebih baik 

dari kelompok eksperimen, sehingga diperlukan uji beda antar kelompok. 

Pairs Result Means 
Std. 

Deviantion 
t df 

Sig. 

(2-tailed) 

Pair 1 
Hasil 

Kelas Eks 
63,794 14,741 42,842 97 0,000 
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Kedua hasil tersebut menunjukkan bahwa baik model PjBL maupun 

Direct Instruction mampu meningkatkan physical fitness related skills siswa. 

Namun, untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan efektivitas yang 

signifikan antara kedua model pembelajaran tersebut, maka dilakukan uji 

lanjut menggunakan Independent Sample t-Test pada nilai posttest dari 

kedua kelompok. 

Setelah dilakukan uji Paired Sample t-Test yang menunjukkan 

adanya peningkatan hasil pada masing-masing kelompok, selanjutnya 

dilakukan uji Independent Sample t-Test untuk mengetahui apakah terdapat 

perbedaan yang signifikan antara hasil posttest kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol. Uji ini bertujuan untuk membandingkan efektivitas dua 

model pembelajaran yang digunakan, yaitu model Project Based Learning 

(PjBL) yang diberikan kepada kelompok eksperimen, dan metode Direct 

Instruction yang diberikan kepada kelompok kontrol. 

Tabel 6. Hasil Uji t Independent sample t-test Posttest 

Kelas F Sig. t df Sig.(2-

tailed) 

Posttest Kelompok 

Eskperimen – Posttest 

Kelompok Kontrol 

0,472 0,494 -2,629 93 0,010 

Nilai ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan 

antara hasil posttest kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Artinya, 

model pembelajaran yang digunakan memberikan pengaruh yang berbeda 

terhadap peningkatan keterampilan kebugaran jasmani siswa. 

Tabel 7. Hasil Grub Statistik t-test Posttest 

Group Statistics N Mean Std.Deviation Std. Error Mean 

Posttest Eskperimen  46 73,09 14,484 2,136 

Posttest Kontrol 49 65,34 14,220 2,031 

Jika dilihat dari nilai rata-rata (mean) hasil posttest pada kedua 

kelompok, kelompok eksperimen memiliki rata-rata sebesar 73,09, 
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sedangkan kelompok kontrol memiliki rata-rata sebesar 65,34. Perbedaan 

ini menunjukkan bahwa kelompok eksperimen memperoleh hasil yang lebih 

tinggi dibandingkan dengan kelompok kontrol. 

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa model pembelajaran 

PJOK berbasis Project Based Learning (PjBL) yang terintegrasi dengan 

Physical Literacy lebih efektif dalam meningkatkan physical fitness related 

skills siswa dibandingkan dengan metode pembelajaran konvensional 

Direct Instruction. Hasil ini sekaligus memperkuat temuan bahwa 

pendekatan pembelajaran yang melibatkan partisipasi aktif siswa dalam 

proyek nyata mampu memberikan hasil yang lebih optimal dalam 

pengembangan kebugaran jasmani peserta didik. 

PEMBAHASAN 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh model 

pembelajaran PJOK berbasis Project Based Learning (PjBL) yang 

diintegrasikan dengan internalisasi Physical Literacy terhadap peningkatan 

Physical Fitness Related Skills siswa kelas XI. Tiga indikator keterampilan 

kebugaran jasmani yang digunakan dalam penelitian ini adalah power otot 

tungkai, koordinasi mata-tangan, dan agility. 

Hasil analisis data menunjukkan bahwa terdapat peningkatan skor 

hasil posttest dibandingkan pretest pada kedua kelompok, baik kelompok 

eksperimen maupun kontrol. Namun, peningkatan yang terjadi pada 

kelompok eksperimen lebih signifikan dibandingkan kelompok kontrol. Hal 

ini terlihat dari hasil uji paired sample t-test, di mana kelompok eksperimen 

mengalami peningkatan rerata sebesar 128,62 poin, sedangkan kelompok 

kontrol hanya mengalami peningkatan sebesar 113,48 poin. 

Peningkatan signifikan dalam keterampilan fisik siswa pada 

kelompok eksperimen menunjukkan bahwa pendekatan pembelajaran 

berbasis proyek yang mengintegrasikan prinsip Physical Literacy dapat 

secara efektif meningkatkan keterlibatan aktif siswa dalam aktivitas fisik 

yang bermakna, kontekstual, dan reflektif. Model PjBL memberikan ruang 
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kepada siswa untuk memecahkan masalah nyata, bekerja dalam tim, dan 

menciptakan solusi yang mendorong mereka untuk menggunakan 

keterampilan fisik secara langsung, sehingga mengoptimalkan aspek 

kognitif, afektif, dan psikomotor dalam pembelajaran PJOK. 

Hasil ini diperkuat oleh penelitian (Mashud et al., 2023) yang 

menyatakan bahwa internalisasi gaya hidup aktif melalui Physical Literacy 

berbasis PjBL mampu meningkatkan kebugaran jasmani secara signifikan. 

(Rahmadi et al., 2025) PjBL berfokus pada beberapa komponen kebugaran 

jasmani, seperti kekuatan, daya tahan, kecepatan, fleksibilitas, 

keseimbangan, dan koordinasi, yang disusun dalam proyek-proyek 

kebugaran nyata. Dalam prosesnya, siswa dirangsang untuk merancang 

program kebugaran, melacak progres fisik individu, dan bekerja dalam tim 

untuk mencapai target kesehatan bersama. Penerapan model ini dalam 

PJOK memberikan dampak positif pada aspek fisik siswa, seperti 

peningkatan daya tahan dan kelincahan, serta menciptakan pengalaman 

belajar yang bermakna, di mana siswa dapat merefleksikan pencapaian 

mereka dalam menjaga kebugaran jasmani. Penelitian tersebut 

menyimpulkan bahwa pendekatan ini dapat menjadi acuan bagi pelatih, 

guru, dan masyarakat dalam menumbuhkan kesadaran akan pentingnya 

kebugaran jasmani.  

Penelitian (Tami et al., 2023) juga menunjukkan bahwa PjBL mampu 

meningkatkan keterampilan kolaborasi siswa pada aktivitas kebugaran 

jasmani, yang merupakan salah satu aspek penting dalam pembelajaran 

berbasis proyek. Peningkatan signifikan dari siklus I ke siklus II 

menunjukkan bahwa pembelajaran PJOK dengan pendekatan proyek 

bukan hanya mengembangkan kemampuan fisik, tetapi juga keterampilan 

sosial dan kerja sama tim. 

Sementara itu, meskipun kelompok kontrol juga mengalami 

peningkatan hasil posttest setelah mendapatkan pembelajaran melalui 

metode Direct Instruction, peningkatan tersebut tidak setinggi kelompok 

eksperimen. Metode ini cenderung menekankan pada penguasaan teknis 
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melalui instruksi langsung dan demonstrasi oleh guru, namun kurang 

memberi ruang bagi eksplorasi dan kolaborasi antar siswa dalam situasi 

nyata. Akibatnya, siswa cenderung kurang termotivasi secara internal untuk 

mengembangkan kemampuan kebugaran jasmani mereka. 

Penelitian (Widjaja & Indahwati, 2022) mendukung temuan ini, di 

mana model PjBL yang diterapkan melalui LKPD pada siswa kelas XII 

menunjukkan peningkatan hasil belajar yang signifikan dibandingkan 

kelompok kontrol. Peningkatan sebesar 30% pada kelas eksperimen 

menunjukkan bahwa sintaks PjBL mendorong siswa untuk lebih aktif dalam 

proses pembelajaran kebugaran jasmani. 

Hal yang senada juga ditemukan oleh (Mubarok, 2016), yang 

menyatakan bahwa model Problem Based Learning (PBL), sebagai 

pendekatan aktif seperti PjBL, memberikan pengaruh yang lebih baik 

terhadap kreativitas dan kebugaran jasmani siswa dibandingkan 

pembelajaran konvensional. Menurut (Nurdiansyah et al., 2022) salah satu 

cara agar kesehatan tetap terjaga dengan baik adalah melalui olahraga 

Hasil uji statistik menunjukkan perbedaan signifikan antara kelompok 

eksperimen dan kontrol. 

Penelitian (Diona Febriyanti et al., 2024) juga menunjukkan bahwa 

PjBL yang menggunakan daily physical activity card berpengaruh signifikan 

terhadap peningkatan pengetahuan dan keterampilan aktivitas kebugaran 

jasmani. Dengan nilai signifikansi 0,000 < 0,05 dan pengaruh sebesar 40-

47%, dapat disimpulkan bahwa penerapan PjBL secara langsung dapat 

meningkatkan keterampilan fisik peserta didik secara bermakna. 

Berdasarkan hasil uji normalitas dan homogenitas, data yang 

diperoleh dalam penelitian ini memenuhi asumsi distribusi normal dan 

varian yang homogen. Hal ini menunjukkan bahwa instrumen yang 

digunakan memiliki validitas dan reliabilitas yang baik dalam mengukur 

peningkatan keterampilan kebugaran jasmani siswa. 
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Selain itu, berdasarkan analisis deskriptif dan inferensial, 

pembelajaran berbasis proyek terbukti memberikan stimulus yang lebih 

efektif terhadap peningkatan keterampilan fisik siswa. Hal ini sejalan 

dengan konsep Physical Literacy, yang menekankan pentingnya 

memberikan pengalaman belajar jasmani yang menyenangkan, 

menantang, dan bermakna bagi peserta didik untuk mendorong mereka 

tetap aktif secara fisik seumur hidup.  

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan 

bahwa internalisasi Physical Literacy melalui model pembelajaran PJOK 

berbasis Project Based Learning (PjBL) memberikan pengaruh yang lebih 

dominan terhadap peningkatan Physical Fitness Related Skill peserta didik 

dibandingkan dengan pembelajaran konvensional. Hal ini dibuktikan 

dengan peningkatan hasil belajar yang signifikan pada kelompok 

eksperimen, terutama pada aspek power, agility, dan koordinasi, sehingga 

menunjukkan bahwa penerapan model ini efektif dalam mendukung 

pembelajaran PJOK yang aktif dan bermakna 
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