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Abstrak 
Penelitian ini bertujuan Untuk mengetahui strategi pembelajaran guru PJOK dalam 

memuwujudkan tujuan kebugaran jasmani pada siswa kelas X SMA N 10 Berau dan Untuk 
mengetahui faktor yang mempengaruhi strategi pembelajaran guru PJOK dalam 
memuwujudkan tujuan kebugaran jasmani pada siswa kelas X SMA N 10 Berau. Penelitian 
ini merupakan penelitian kuantitatif dengan Teknik pengambilan data menggunakan angket, 
wawancara, dokumentasi, dan observasi. Subjek dalam penelitian ini adalah siswa kelas X di 
SMA N 10 Berau yang berjumlah 20 siswa. Teknik analisis data menggunakan deskriptif 
dengan persentase. Hasil penelitian analisis pembelajaran guru PJOK dalam memuwujudkan tujuan 
kebugaran jasmani pada siswa kelas X SMA N 10 Berau di katagorikan “ baik “ 15 siswa atau 50%. 
Dari hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa analisis pembelajaran guru PJOK dalam 
memuwujudkan tujuan kebugaran jasmani pada siswa kelas X SMA N 10 Berau berkategori baik 
 
Kata kunci: Guru, Kebugaran Jasmani, PJOK, Pendidikan Jasmani Olahraga dan 
Kesehatan 
 

 
Pendahuluan 

Proses belajar mengajar atau proses pengajaran merupakan suatu kegiatan 
melaksanakan kurikulum satu lembaga pendidikan agar dapat mempengaruhi 
peserta didik menuju pada pembahasan-pembahasan tingkah laku baik intelektual, 
moral maupun sosial. Dalam mencapai tujuan tersebut peserta didik berinteraksi 
dengan lingkungan belajar yang diatur guru melalui proses pengajaran, terutama 
pendidikan jasmani. Menurut Samsudin (2008: 20) pendidikan jasmani adalah suatu 
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. Lingkungan 
belajar diatur secara saksama untuk meningkatkan pertumbuhan dan perkembangan 
seluruh ranah, jasmani, psikomotor, kognitif dan afektif setiap peserta didik. Penjas 
adalah suatu 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. 
Lingkungan belajar diatur secara seksama untuk meningkatkan pertumbuhan dan 
perkembangan seluruh ranah, jasmani, psikomotor, kognitif, dan afektif setiap 
siswa. Dua pengertian yang cukup mewakili untuk mendukung pendapat Dauwer & 
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Pangrazy (1992) dalam Mashud (2013: 78) bahwasannya terdapat tiga komponen 
penting dalam pendidikan jasmani yang merupakan inti dari diadakannya PJOK itu 
sendiri. Tiga komponen tersebut adalah bahwa pendidikan jasmani itu meningkatkan 
kebugaran jasmani dan kesehatan siswa, meningkatkan terkuasainya keterampilan 
fisik, serta meningkatkan pengetahuan siswa dan sikap siswa terhadap prinsip-
prinsip gerak serta bagaimana menerapkannya dalam kehidupan nyata. Singkatnya 
bisa dikatakan, bahwa PJOK memberikan kesempatan bagi peserta didik untuk aktif 
secara fisik selama di sekolah, dan mengembangkan tingkat kesegaran jasmani 
peserta didik serta menerapkan pengetahuan tentang kesegaran jasmani sebagai 
pedoman menjalankan pola hidup sehat/aktif saat waktu luang di rumah. Semua 
tujuan tersebut bermuara pada tujuan mengantarkan siswa suskses dalam belajar 
dalam meraih cita-citanya. Inilah inti dari tujuan PJOK di sekolah. Berdasarkan 
observasi peneliti, bahwa terdapat siswa kelas X di SMA N 10 Berau cepat 
kelelahan pada saat sedang melakukan kegiatan berolahraga hal ini dapat 
dipengaruhi oleh kondisi pandemik yang masih berjalan dari ajaran tahun 2019 
hingga sekarang. Di masa pandemi covid-19 sebelumnya membuat siswa jarang 
melakukan olahraga sehingga siswa-siswa hanya dapat belajar, bermain, hingga 
melakukan kegiatan keseharian hanya di dalam rumah ataupun disekitaran rumah 
saja. Permasalahan ini membuat guru PJOK terhambat untuk dapat meningkatkan 
kebugara jasmani siswa-siswa khususnya kelas X di SMA N 10 Berau. Di usia para 
siswa saat ini masih dalam proses pertumbuhan untuk meranjak dewasa hingga 
kebugarannya pun seharusnya semakin naik usia maka semakin naik juga tingkat 
kebugaran jasmani seorang siswa seharusnya, berhubung pandemi covid-19 
menyebar hingga ke seluruh Indonesia maka membuat siswa-siswa menjadi semakin 
terbiasa di dalam rumah dan berkegiatan di dalam rumah bahkan belajar walaupun 
sebagian siswa juga ada yang ingin belajar tatap muka.  

Rendahnya tingkat kebugaran jasmani siswa di Indonesia, memang bukan 
permasalahan baru, namun apabila dbiarkan akan berdampak pada hal lain yang 
lebih parah, yaitu Obesitas dan penyakit tidak menular (PTM) akan mudah terlihat 
pada orang yang rendah tingkat kebugaran jasmani. Tubuh yang memiliki kebugaran 
jasmani yang baik, maka tubuh tersebut pasti sehat dan sebaliknya tubuh yang sehat 
belum tentu memiliki tingkat kebugaran jasmani yang baik. Dengan tubuh bugar, 
maka pasti sehat, dengan sehat tubuh akan mampu bekerja dengan tenang, senang 
dan penuh semangat yang akhirnya produktivitas kerja akan meningkat, pendapatan 
akan meningkat dan kesejahteraan juga meningkat. Khusus pada pelajar atau siswa 
dengan tubuh memiliki kebugaran jasmani yang baik, pastinya siswa akan sehat, 
dengan sehat belajar menjadi tenang, fokus, dan bertambah semangat (proses belajar 
akan berjalan dengan lancar) yang semoga akhirnya prestasi belajar juga akan 
meningkat.  Berdasarkan fakta tentang keberadaan kebugaran jasmani siswa di atas, 
dan betapa pentingnya arti kebugaran jasmani bagi diri siswa dan manusia pada 
umunya, dan perlu diadakan analisa lebih spesifik terkait strategi pembelajaran guru 
PJOK dalam mewujudkan tujuan kebugaran jasmani siswa. Maka hal inilah yang 
membuat peneliti tertarik mengadakan penelitian yang sebelumnya belum pernah 
diteliti oleh siapapun di sekolah tersebut dengan judul yang akan dibuat yakni 
“Analisis Strategi Pembelajarn Guru PJOK Dalam Mewujudkan Tujuan Kebugaran 
Jasmani Pada Siswa Kelas X di SMA N 10 Berau”. 

 
Kajian Pustaka 

Metode pembelajaran adalah langkah operasional atau implementatif dari 
strategi pembelajaran yang dipilih dalam mencapai tujuan belajar. Ketepatan 
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penggunaan suatu metode akan menunjukkan berfungsinya suatu strategi 
pembelajaran. Strategi pembelajaran masih bersifat konseptual dan untuk 
mengimplementasikannya digunakan berbagai metode pembelajaran tertentu. 
Menurut Uno Hamzah B. (2011:17) variabel metode pembelajaran diklasifikasikan 
menjadi 3 jenis, yaitu: 

1. Strategi Pengorganisasian Pembelajaran 
2. Strategi Penyampaian Pembelajaran 
3. Startegi Pengelolaan Pembelajaran 

Perangkat Pembelajaran 
Perangkat pembelajaran adalah hal-hal yang harus dipantau sehingga 

pelaksanaan pembelajaran lebih terarah untuk mencapai kompetensi yang 
diharapkan (Rusman, 2012: 126). Artinya terdapat komponen-komponen yang 
dibutuhkan dan harus disiapkan dalam mengelola serta melaksanakan kegiatan 
pembelajaran guna mencapai tujuan pembelajaran. Perangkat pembelajaran ini dapat 
berupa silabus, rencana pelaksanaan pembelajaran (RPP), lembar kegiatan siswa 
(LKS), instrumen evaluasi atau tes hasil belajar (THB), media pembelajaran, serta 
buku ajar siswa. Penelitian ini hanya akan mengembangkan perangkat pembelajaran 
matematika berupa RPP dan LKS. Secara rinci perangkat tersebut akan diuraikan 
sebagai berikut. 

Rencana Pelaksanaan Pembelajaran dijabarkan dari silabus untuk 
mengarahkan kegiatan belajar siswa dalam upaya mencapai kompetensi dasar. Hal 
ini juga sejalan dengan pendapat Sofan Amri (2013: 50) yaitu setiap guru yang 
melaksanakan kegiatan pembelajaran diwajibkan untuk menyusun RPP secara 
lengkap dan sistematis agar pembelajaran berlangsung secara interaktif, inspiratif, 
menyenangkan, menantang, memotivasi peserta didik untuk berpartisipasi aktif, 
serta memberikan ruang yang cukup bagi prakarsa, kreativitas dan kemandirian 
sesuai bakat, minat dan perkembangan fisik serta psikologis peserta didik. RPP 
disusun untuk setiap KD yang digunakan dalam satu kali pertemuan atau lebih. 
Dengan demikian, apa yang ada di dalam RPP harus memuat hal-hal yang langsung 
terkait dengan aktivitas pembelajaran dalam upaya pencapaian penguasaan suatu 
kompetensi dasar. Berdasarkan uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa rencana 
pelaksanaan pembelajaran (RPP) merupakan suatu pedoman yang berisi langkah-
langkah yang akan dilaksanakan oleh guru di dalam pembelajarannya untuk 
mencapai suatu kompetensi dasar yang ditetapkan dalam standar isi dan dijabarkan 
dalam silabus. 

a. Peran Pendidikan Jasmani Olahraga Kesehatan (PJOK) 
Menurut Bafirman, (2016: 44) pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan 

merupakan dua istilah yang sangat berkaitan dan berdampak sangat kuat terhadap 
perkembangan dan keberfungsian disiplin, tanggung jawab dan berani. pendidikan 
jasmani olahraga dan kesehatan adalah proses pendidikan yang memanfaatkan 
aktivitas jasmani yang direncanakan secara sistematik bertujuan untuk membangun 
dan meningkatkan individu secara organik, neuromuskuler, perseptual, koginitif dan 
emosional, dalam kerangka sistem pendidikan nasional. pendidikan jasmani 
merupakan bagian penting dari proses pendidikan artinya, pendidikan jasmani bukan 
hanya dekorasi atau ornament yang ditempel padaprogram sekolah sebagai alat untuk 
membuat anak sibuk. Pendidikan jasmani adalah proses pendidikan melalui aktivitas 
jasmani, permainan atau olahraga yang terpilih untuk mencapai tujuan pendidikan. 
Selainsebagai permainan dan olahraga pendidikan jasmani merupakan 
wahanapendidikan yang memberikan kesempatan bagi anak untuk mempelajari hal-
halpenting dibandingkan mata pelajaran selain penjas. Sampai saat ini memang 
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banyak macam-macam pengertian atau definisi olahraga, bermain dan pendidikan 
jasmani, ketiga-tiganya kadang-kadang sulit dibedakan secara jelas adalah wajar 
bahwa negara menghrapkan perkembangan olahraga yang meluas dikalangan anak-
anak sekarang, karena fungsi dan manfaat olahraga sangat luas bagi manusia, 
terutama bagi anak. Kemudian dalam kegiatan keolahragaan ditanah air sering terjadi 
misalnya, sportifitas, tenggung jawab, disiplin, berani dan fair play (Herman Tarigan 
dalam Azhari, 2021: 23). 
 
Metode Penelitian 

A. Jenis Penelitian 
 Berdasarkan pada permasalahan dan tujuan penelitian yang akan dicapai 
jenis penelitian yang digunakan adalah kuantitatif. Definisi penelitian kuantitatif 
menurut Sugiyono, (2015: 7) metode kuantitatif ini sudah cukup lama digunakan 
sehingga sudah mentradisi sebagai metode untuk penelitian. Penelitian ini 
terbatas pada usaha mengungkapkan suatu masalah atau keadaan atau peristiwa 
dan sebagaimana adanya sehingga bersifat sekadar untuk mengungkapkan fakta. 

 
B. Teknik Pengumpulan Data 

Adapun metode pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini 
adalah: 

1. Dokumentasi 
2. Wawancara 
3. Kuesioner 
4. Observasi  

 
C. Teknik Analisis Data 

Setelah dilakukan pengumpulan data, maka selanjutnya dilakukan analisis 
data yang bertujuan untuk menjawab pertanyaan penelitian atau rumusan masalah 
dalam penelitian yang telah diajukan. Data yang telah terkumpul dikoreksi, 
dengan maksud untuk mengetahui apakah data yang diharapkan telah terpenuhi 
atau belum, sehingga dapat dilanjutkan langkah berikutnya. 

1. Mean 
Mean merupakan teknik penjelasan kelompok yang didasarkan 

atas nilairata-rata dari kelompok tersebut. Rata-rata (mean) didapat 
dengan menjumlahkan data seluruh individu dalam kelompok itu, 
kemudian di bagi dengan jumlah individu yang ada pada kelompok 
tersebut (Pramudjono, 2013: 19). 

Nilai rata-rata didefinisikan sebagai berikut: 

2. Median 
Median adalah salah satu teknik penjelasan kelompok yang 

didasarkan atas nilai tengah dari kelompok data yang telah disusun 
urutannya dari terkecil sampai terbesar atau sebaliknya dari yang 
terbesar sampai yang terkecil (Pramudjono, 2013: 23). 

Secara umum median (Me) untuk data yang telah 
dikelompokkan, dirumuskan sebagai berikut: 

Median = Me = Lmd  + p !
!
"	$%&'(

)*'
" 
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Lmd     = batas bawah kelas median 
fd      = frekuensi kumulatif kelas-kelas di bawah kelas 
median 
Fmd = frekuensi kelas p = panjang kelas  n = jumlah data 

3. Modus 
Modus (mode) selanjutnya disingkat Mo adalah suatu kumpla 

nilai didefinisikan sebagai nilai yang mempunyai frekuensi 
terbanyak. Modus merupakan teknik penjelasan kelompok yang 
didasarkan atas nilai yang sedang popular (yang sedang menjadi 
mode) atau sering muncul dalam kelompok tersebut (Pramudjono, 
2013: 24) 
Modus = Mo = Lmo + P # +

+,-
$ 

Lmo = batas bawah kelas modus p = panjang kelas interval  
a = selisih frekuensi kelas modus dengan kelas dibawahnya 
b = selisih frekuensi kelas modus dengan kelas diatasnya 
1. Menentukan Jumlah Kelas Interval Jumlah kelas interval = 1 + 

3,3 log n 
(Fanny Paramitasari, 2016: 59) 
 
2. Menentukan Rentang Kelas 
 
Rentang kelas = skor maksimum – skor minimum 
 
(Fanny Paramitasari, 2016: 60) 
3. Menentukan Panjang Kelas Interval 
 

Panjang kelas interval = 
𝑅𝑒𝑛𝑡𝑎𝑛𝑔 𝑘𝑒𝑙𝑎𝑠

 
𝐽𝑢𝑚𝑙𝑎ℎ 𝑘𝑒𝑙𝑎𝑠 𝑖𝑛𝑡𝑒𝑟𝑣𝑎𝑙 

(Fanny Paramitasari, 2016: 60) 
 
4. Kecenderungan Data Variabel masalah guru PJOK dalam 

mewujudkan tujuan kebugaran jasmani siswa kelas X. 
(Fanny Paramitasari, 2016: 60) 
 

Tabel 3.2 Kecenderungan Data Variabel Strategi Pembelajaran Guru PJOK 
Dalam Mewujudkan Tujuan Kebugaran Jasmani kelas X 

No Kategori Rentang 

1 Sangat baik X > Mi + 1,5 SDi 

2 Baik Mi + 0,5 SDi < X < Mi + 1,5 SDi 

3 Sedang Mi – 0,5 SDi < X < Mi + 0,5 SDi 
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4 Kurang Baik Mi – 1,5 SDi < X < Mi – 0,5 SDi 

5 Sangat Kurang Baik X < Mi – 1,5 SDi 

 
Hasil dan Pembahasan 

Hasil penelitian dan pembahasan dalam bab ini adalah untuk mengetahui strategi 
pembelajaran guru PJOK dalam mewujudkan tujuan kebugaran jasmani pada siswa kelas X 
SMA N 10 Berau. Dalam penelitian ini, analisis data dilakukan secara deskriptif analisis data 
deskriptif dilakukan untuk mendeskripsikan informasi mengenai jawaban responden dalam 
menjawab kuesioner penelitian dan menggambarkan suatu keadaan dengan apa adanya tanpa 
dipengaruhi dari dalam diri peneliti. Deskripsi Hasil Analisis Strategi Pembelajaran Guru 
PJOK Dalam Mewujudkan Tujuan Kebugaran Jasmani Pada Siswa Kelas X di SMA N 10 
Berau 
Berdasarkan hasil perhitungan data penelitian yang dilakukan maka dapat 
dideskripsikan dalam bentuk tabel sebagai berikut: 

Tabel 4.1 Deskripsi Statistik Analisis Strategi Pembelajaran Guru 
PJOK Dalam Mewujudkan Tujuan Kebugaran Jasmani Pada Siswa 
Kelas X di SMA N 10 Berau 
N0 Statistik Skor 
1 Mean 135 
2 Median 129 
3 Mode 124 
4 Standart Deviation 13.013 
5 Range 49 
6 Minimum 110 
7 Maximum 159 

Sumber: Data Hasil Penelitian, 2022 
Tabel 4.2 Kategorisasi Deskripsi Statistik Analisis Strategi 
Pembelajaran Guru PJOK Dalam Mewujudkan Tujuan Kebugaran 
Jasmani Pada Siswa Kelas X di SMA N 10 Berau   

No Rentang Skor Katagori Frekuensi Persentase 
1 147 > X Sangat baik 5 25% 

2 139 > X > 
147 Baik 15 50% 

3 131 > X > 
139 Cukup 5 25% 

4 123 > X > 
131 Kurang Baik 0 0% 

5 X < 123 Sangat Kurang 
Baik 0 0% 

Jumlah 20 100% 
Sumber: Data Hasil Penelitian, 2022 

1. Deskripsi Hasil Strategi Pembelajaran Guru PJOK 
Berdasarkan hasil perhitungan data penelitian yang dilakukan 
maka dapat dideskripsikan dalam bentuk tabel sebagai berikut: 
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Tabel 4.3 Deskripsi Statistik Strategi Pembelajaran Guru PJOK 
N0 Statistik Skor 
1 Mean 57,65 
2 Median 56,00 
3 Mode 55,00 
4 Standart Deviation 5,815 
5 Range 22 
6 Minimum 48 
7 Maximum 70 

Sumber: Data Hasil Penelitian, 2022 
Tabel 4.4 Kategorisasi Deskripsi Statistik Strategi Pembelajaran 
Guru PJOK   

No Rentang Skor Katagori Frekuensi Persentase 
1 100 > X Sangat baik 7 35% 
2 96 > X > 100 Baik 13 40% 
3 92 > X > 96 Cukup 4 20% 
4 88 > X > 92 Kurang Baik 1 5% 

5 X < 88 Sangat Kurang 
Baik 0 0% 

Jumlah 20 100% 
Sumber: Data Hasil Penelitian, 2022 

2. Deskripsi Hasil Tujuan Kebugaran Jasmani Siswa Kelas X 
Berdasarkan hasil perhitungan data penelitian yang dilakukan 
maka dapat dideskripsikan dalam bentuk tabel sebagai berikut: 
Tabel 4.5 Deskripsi Statistik Tujuan Kebugaran Jasmani Siswa 
Kelas X 
N0 Statistik Skor 
1 Mean 73,25 
2 Median 72 
3 Mode 66,00 
4 Standart Deviation 7,239 
5 Range 62 
6 Minimum 62 
7 Maximum 89 

Sumber: Data Hasil Penelitian, 2022 
Tabel 4.6 Kategorisasi Deskripsi Statistik Tujuan Kebugaran 

Jasmani Siswa Kelas X   
No Rentang Skor Katagori Frekuensi Persentase 
1 84 > X Sangat baik 2 10% 
2 79 > X > 84 Baik 13 65% 
3 73 > X > 79 Cukup 5 25% 
4 68 > X > 73 Kurang Baik 0 0% 

5 X < 68 Sangat Kurang 
Baik 0 0% 

Jumlah 20 100% 
Sumber: Data Hasil Penelitian, 2022 
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Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dipaparkan maka dapat 
diambil kesimpulan bahwa strategi pembelajaran guru PJOK dalam mewujudkan tujuan 
kebugaran jasmani pada siswa kelas X SMA N 10 Berau sudah terlaksana dengan baik. Hal 
ini terbukti guru PJOK sudah menjalankan beberapa strategi dengan baik, karena dalam 
Strategi Pengelolaan Pembelajaran menggunakan metode Strategi pembelajaran langsung 
yang merupakan strategi yang paling banyak digunakan dan berpusat pada guru, Strategi 
Penyampaian pembelajaran yang memuat pesan yang selalu disampaikan kepada peserta 
didik, baik berupa alat, bahan atau orang., dan Strategi Hasil Pembelajaran menggunakan 
pendekatan saintifik dapat dilakukan dengan mengevaluasi hasil belajar dan evaluasi proses 
pembelajaran sehingga membuat hasil yang baik. Guru PJOK sangat antusias dalam 
mengajar siswa khususnya kelas X di SMA N 10 Berau agar siswa tersebut dapat mencapai 
kebugaran jasmani yang baik. 
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