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Abstrak: Secara fisiologis aktivitas fisik yang baik dapat membantu manusia untuk mengoptimalkan fungsi-
fungsi otak. Aktivitas fisik yang menarik dapat menjadi salah satu cara yang menjanjikan untuk
meningkatkan fungsi kognitif seseorang karena beberapa bukti menunjukkan bahwa aktivitas fisik
memiliki dampak positif untuk performa akademik. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengidentifikasi
jenis aktivitas fisik yang dilakukan peserta didik kemudian menganalisis jenis aktivitas fisik yang relevan
guna mendukung keterampilan bermain sepakbola. Penelitian ini menggunankan pendekatan diskriftif
kuantitatif Classroom Action Research (CAR) atau biasa dikenal dengan penelitian tindakan kelas. Sampel
Penelitian adalah mahasisiwa olahraga Universitas Tanjungpura yang berjumlah Berjumlah 45. Hasil yang
didapatkan dalam penelitian ini adalah siklus 1 lulus 25 mahasiswa dengan persentasi 55% dan yang belum
lulus berjumlah 20 peserta didik dengan persentasi 45%. Dilanjutkan siklus II dengan perbaikan
perencanaan dan pelaksaan yang lebih baik denga tingkat akurat dan tepat sasaran mengunakan
keterampilan di mana seluruh partisipan mendalam baru bisa dikatakan lulus 45 peserta didik dengan
persentasi 100%. Simpulan penelitian ini, bahwa dengan menggunakan pembelajaran dalam meningkatkan
aktifitas fisik untuk keterampilan bermain sepakbola terbukti adanya peningkatan nilai ketuntasan klasikal
siswa pada setiap siklusnya.

Kata Kunci: Aktifitas Fisik; Keterampilan Dasar; Sepakbola.

Physical activity to improve basic football skills

Abstract: Physiologically, good physical activity can help humans to optimize brain functions. Engaging
physical activity can be a promising way to improve cognitive function as some evidence suggests that physical
activity has a positive impact on academic performance. The purpose of this study is to identify the types of
physical activities that students do and then analyze the types of physical activities that are relevant to support
the skills of playing football. This study uses a quantitative descriptive approach Classroom Action Research
(CAR) or commonly known as classroom action research. The results obtained in this study were cycle 1 passed
25 students with a percentage of 55% and those who had not passed amounted to 20 students with a
percentage of 45%. Followed by cycle Il with improved planning and better implementation with an accurate
and targeted level of using skills where all new in-depth participants can be said to have passed 45 students
with a percentage of 100%. The conclusion of this study, that by using learning in increasing physical activity
for soccer playing skills, it is evident that there is an increase in the classical completeness value of students in
each cycle.
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PENDAHULUAN

Olahraga sangat membutuhkan fisik yang prima jika dikaitkan dengan aktivitas fisik bukan
hanya sekadar sebagai media untuk memelihara derajat kesehatan manusia, lebih jauh, aktivitas
yang melibatkan gerakan otot-otot besar yang menarik dan menyenangkan. Aktivitas fisik yang

This is an open access article under the CC-BY-SA license.

4 10.33292 /sepakbola.v3i2.286



http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
http://dx.doi.org/10.33292/sepakbola.v3i2.289
mailto:ahmad.atiq@fkip.untan.com

Sepakbola, 3 (2), 2023, - 78
Ulfatul Azizah Awaliyyah, Fajar Awang Irawan, Nonik Rahesti, Preeyaporn Gulsirirat, Aji Tri Pamungkas

menarik dapat menjadi salah satu cara yang menjanjikan untuk meningkatkan fungsi kognitif
peserta didik (Egger et al., 2019). Lebih dari itu, aktivitas fisik memiliki dampak positif untuk
performa akademik (Singh et al., 2019). Aktivitas fisik didefinisikan sebagai setiap pergerakan
jasmani yang dihasilkan otot skelet yang memerlukan pengeluaran energi. Istilah ini meliputi
rentang penuh dari seluruh pergerakan tubuh manusia mulai dari olahraga yang kompetitif dan
latihan fisik sebagai hobi atau aktivitas yang dilakukan dalam kehidupan sehari-hari. Sebaliknya,
inaktivitas fisik bisa didefinisikan sebagai keadaan dimana pergerakan tubuh minimal dan
pengeluaran energi mendekati resting metabolic rates (WHO, 2015).

Aktivitas fisik mempengaruhi total energy expenditure, yang mana merupakan jumlah dari
basal metabolic rate (jumlah energi yang dikeluarkan saat istirahat dalam suhu lingkungan yang
normal dan keadaan puasa), thermic effect of food dan energi yang dikeluarkan saat aktivitas fisik
(Miles, 2007). Aktivitas fisik yang direncanakan, terstruktur, repetitif, dan bertujuan untuk
pengembangan atau pemeliharaan kesehatan fisik (Stensel et al., 2021). Di daerah perkotaan
banyak ditemukan rendahnya aktivitas fisik anak-anak sekolah dasar, salah satu faktor yang
mempengaruhinya adalah tingginya penggunaan teknologi (Supriyanto et al., 2021). Peningkatan
ativitas fisik dapat dilakukan dengan berbagai cara, salah satunya yaitu olahraga. Salah satu
akrtivitas fisik yang dapat dilakukan adalah dengan melakukan olahraga.

Olahraga yaitu sebutan untuk sejumlah kegiatan yang melibatkan raga tertentu yang harus
dilakukan seseorang yang terdapat daya (energi) tertentu yang harus dihasilkan seseorang mela-
lui proses olah daya (metabolisme) dalam tubuh (Giriwijoyo, 2013, p. 38). Sepakbola merupakan
olahraga yang harus memiliki keterampilan yang bagus baik dari segi fisik, takti, mental dan cara
bermain untuk menumbuhkan setrategi yang tepat guna untuk memberikan daya layak agar tidak
cepat lelah dan mampu merih kemenangan secara berturut- turut yang berhubungan dengan
aktivitas fisik. Pada dasarnya sepakbola merupakan olahraga tim, sehingga terdapat banyak
faktor yang kompleks di dalamnya, diantaranya faktor fisik, taktik, stategi dan mental. Sepakbola
menuntut pemain untuk selalu tampil maksimal dalam setiap pertandingan di level kompetitif
(Yildirim & Korug, 2021).

Keberhasilan dan kegagalan. Pemain dalam olahraga prestasi sangat ditentukan oleh perpadu-
an dari kemampuan faktor fisik dan faktor psikologisnya (Claudia, 2013). Pendapat senada diung-
kapkan Pulungan dan Dimyati (2019) bahwa terdapat tiga unsur utama yang saling berhubungan
dalam kaitannya dengan penampilan pemain, ketiga unsur tersebut adalah pelatih, lingkungan,
dan individu pemain tersebut. Lebih lanjut Harsono (2015, p. 312) berpendapat bahwa pencapai-
an performa tinggi pemain dapat diraih dengan memaksimalkan efisiensi fisik, teknik, taktik dan
mental. Dengan semakin berkembangnya penelitian dalam bidang olahraga dan pendidikan
jasmani, penting bagi pelatih dan pengelola program untuk terus memperbarui pengetahuan
mereka tentang praktik terbaik dalam pengembangan keterampilan dasar sepakbola melalui
aktivitas fisik. Hal ini akan membantu menciptakan generasi pemain yang lebih kompeten dan
siap bersaing di level yang lebih tinggi

Pendidikan jasmani dan program latihan yang terstruktur dapat membantu pemain dalam
mengembangkan keterampilan tersebut. Penelitian menunjukkan bahwa aktivitas fisik yang
beragam, seperti latihan kekuatan, kecepatan, dan ketahanan, dapat memperbaiki aspek teknis
dan taktis dalam permainan sepakbola. Dengan menerapkan metode latihan yang efektif, pelatih
dapat meningkatkan kemampuan fisik dan teknik pemain, sehingga mereka lebih siap mengha-
dapi kompetisi. Mengintegrasikan aktivitas fisik dalam pendidikan jasmani, khususnya yang
berfokus pada sepakbola, memberikan manfaat signifikan bagi pengembangan keterampilan
siswa. Hal ini bukan hanya mencakup aspek fisik, tetapi juga sosial, emosional, dan kesehatan,
yang semuanya sangat penting dalam membentuk individu yang seimbang dan kompetitif. Oleh
karena itu, penting bagi pendidik untuk merancang program pendidikan jasmani yang menarik
dan efektif dalam mengembangkan keterampilan dasar sepakbola. Berdasarakan hasil beberapa
penelitian mengungkapkan jika aktivitas fisik dapat mempengaruhi keberhasilan seseorang
dalam melakukan aktivitas olahraga termasuk dalam permainan sepakbola. Penelitian ini akan
mengungkapkan mengenai peningkatan permainan sepakbola melalui aktivitas fisik pada
mahasiswa olahraga Universitas Tanjung Pura.
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METODE

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah Penelitian Tindakan Kelas
dalam bahasa Inggris, penelitian ini dikenal dengan istilah Classroom Action Research (CAR).
Subyek penelitian ini berjumlah 45 pesrta didik. Secara sederhana, penelitian tindakan kelas
dilakukan berupa proses pengkajian berdaur seperti disajikan pada gambar dibawah ini:

Plan ¢

- Reflection
i Action/
Observation

Siklus 1

Revised Plan
Reflection

Siklus 3
Action/

Observation

i : Reflection

Action/ Siklus 2
Observation
Revised Plan

Gambar 1. Desain PTK dalam Pendidikan Jasmani (Kristiyanto, 2012).

Keempat langkah tersebut merupakan satu siklus atau putaran, artinya sesudah tahap ke-4
(refleksi), lalu kembali ke-1 (perencanaan) dan seterusnya. Meskipun sifatnya berbeda, langkah
ke-2 (Pelaksanaan) dan ke-3 (Pengamatan) maka seorang peneliti harus mampu menganalisis
secara abstrak dan tepat agar mampu mengambarkan data yang se,estinyadilakukan secara
bersamaan jika pelaksana dan pengamat berbeda.

Pada proses tindakan Siklus I, tahap perencanaan meliputi penyusunan silabus, rencana
pembelajaran, sistem penilaian, serta instrumen penilaian. Pada tahap pelaksanaan tindakan,
aktivitas fisik yang dilakukan melalui tes meliputi tes stopping, tes passing, tes dribbling, tes
shooting, tes heading, serta tes hasil permainan. Selain itu, observasi terhadap aktivitas siswa juga
dilakukan. Data yang diperoleh diolah dengan menggunakan persentase keberhasilan pada setiap
siklus.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Produk Penelitian yang sudah dilakukan oleh peneliti pada saat Meningkatkan pengetahuan
dan pemahaman tentang kegunaan tanaman dalam pembelajaran ilmu pengetahuan alam dimana
bisa di lihat dari proses yang di dapatkan diantaranya data siklus, siklus I Dan siklus II sebagai
berikut:

Tabel 1. Data Antar Siklus Proses Pembelajaran

No. Keterangan Tuntas Belum Tuntas Jumlah Peserta  Persentasi Lulus Persentasi Belum Lulus
1. Siklus 1 25 20 45 55% 45 %
2. Siklus 11 45 0 45 100 % 0 %

Berdasarkan hasil penelitian, kondisi awal atau pra siklus ketuntasan dalam melakukan kete-
rampilan permainan sepakbola pada sejumlah atlet yang berjumlah 45 atlet yang memiliki
ketuntasan 55 %. Sedangkan yang tidak tuntas adalah 45 %. Hasil yang didapatkan pra siklus ma-
teri kemampuan passing sepakbola yang menjadi rumusan masalah penelitian, melalui pembel-
ajaran cooperative learning meningkatkan hasil belajar passing sepakbola pada atlet tersebut.
Pada siklus I yang memiliki kategori tuntas 55% sebanyak 25 siswa, kategori tidak tuntas 45%
sebanyak 20 atlet.
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Setelah menggunakan pembelajaran cooperative learning dalam pembelajaran passing
sepakbola terlihat peningkatan yang cukup baik pada siswa. Dalam pelaksanaan siklus I tidak
lepas dari ketidak tuntasan hasil belajar, yang mana ketidaktuntasan tersebut menjadi rencana
perbaikan pada pelaksanaan siklus II. Rencana perbaikan yang didapat dari siklus [ yang dijadikan
persiapan tindakan dan menghasilkan ketuntasan yang memuaskan. Dari hasil tes pada siklus II
menunjukkan bahwa hasil belajar kemampuan passing sepakbola menggunakan kaki bagian
dalam yang dilakukan oleh siswa meningkat dari 55% pada kondisi awal pada siklus I meningkat
menjadi 100% pada akhir siklus II. Untuk memudahkan hasil sajian data dapat dilihat pada
Gambar 1.
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Gambar 1. Grafik Nilai Statistik Siklus I & II

Analisis data dengan penelitian tindakan kelas khususnya atlet yang berjumlah 45 atlet di
dapatkan sebagai berikut siklus 1 Lulus 25 atlet Dengan Persentasi 55% Dan yang belum lulus
berjumlah 20 peserta didik dengan persentasi 45% Di Lanjutkan Siklus II Dengan Perbaikan
Perencanaan Dan Pelaksaan yang lebih baik denga tingkat akurat dan tepat sasaran mengunakan
keterampilan dimana seluruh atlet mendalam baru bisa di katakan lulus 45 Peserta didik dengan
persentasi 100%.

Pembahasan

Berdadarkan hasil penelitian mengungkapkan jika aktivitas fisik mampu mempengaruhi
keterampilan permainan sepakbola hal ini sesuai dengan beberapa hasil kajian literatir penelitian
terdahulu yang mengungkapkan hal sama mengenai aktivitas fisik yang dilatih akan meningkat-
kan kemampuan permainan sepakbola, (Zainuri, 2020) menjelaskan jika melalui metode pelatih-
an fisik yang baik akan meningkatkan kemampuan permainan atlet sepakbola. Selain faktor
penggunaan metode mengajar, peran penggunaan media dalam pembelejaran juga merpakan
salah satu pertimbangan tercapainya tujuan pembelajaran, sebagaimana dinyatakan (Nanag,
2023). Kondisi atlet pada tingkat fisik telah memenuhi kriteria yang telah ditetapkan. Dengan
demikian dapat disimpulkan bahwa penerapan metode yang digunakan tepat sesuai dengan apa
yang di terapkan yang nantinya akan membantu seseorang tersebut dala memlakukan sebuah
aktivitas (Rustendi et al.,, 2014).

Penerapan strategi pembelajaran kooperatif telah secara signifikan meningkatkan keterampil-
an mengumpan sepakbola siswa di berbagai penelitian. Pendekatan-pendekatan ini, termasuk
reciprocal learning dan the Team Game Tournament (TGT) (Gunawan et al., 2023), telah menun-
jukkan peningkatan yang nyata dalam kinerja siswa, yang mengindikasikan keefektifan metode
kolaboratif dalam pendidikan jasmani. Pendekatan pedagogis ini memang dapat direplikasi dalam
kegiatan olahraga dan pendidikan jasmani lainnya untuk mencapai peningkatan yang serupa
dalam kinerja siswa. Fleksibilitas pembelajaran kooperatif memungkinkannya untuk meningkat-
kan berbagai keterampilan fisik, sosial, dan kognitif di berbagai konteks.

Manfaat pembelajaran kooperatif meningkatkan keterlibatan: Pembelajaran kooperatif me-
numbuhkan lingkungan yang mendukung, mendorong partisipasi dan kolaborasi di antara para
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siswa, yang sangat penting untuk memperoleh keterampilan dalam olahraga (Sanchez et al., 2022).
Iklim Kelas yang Positif: Penggunaan metode kooperatif telah dikaitkan dengan peningkatan
dinamika kelas, mendorong suasana pembelajaran yang lebih inklusif dan menarik (Sanchez et al.,
2022). Pembelajaran kooperatif telah terbukti secara signifikan meningkatkan keterampilan
mengoper bola di antara para siswa melalui berbagai faktor kunci. Faktor-faktor ini termasuk
dinamika tim yang terstruktur, interaksi verbal, dan penerapan model pembelajaran kooperatif
tertentu, yang secara kolektif menumbuhkan lingkungan belajar yang menarik. Kemampuan
beradaptasi: Model pembelajaran kooperatif dapat disesuaikan dengan berbagai cabang olahraga,
sebagaimana dibuktikan dengan penerapannya yang berhasil di berbagai lingkungan pendidikan
jasmani, termasuk olahraga tim dan aktivitas individu (Dyson & Casey, 2016).Dinamika yang ter-
struktur yang mendorong upaya kolaborasi antar pembelajar yang mengarah pada peningkatan
kemampuan passing (Gunawan et al., 2023).

Interaksi verbal di antara para siswa meningkatkan pengembangan keterampilan dan per-
forma permainan. Sebuah penelitian menunjukkan bahwa kelompok yang terlibat dalam diskusi
verbal menunjukkan peningkatan yang signifikan dalam keterampilan mengumpan dan performa
permainan secara keseluruhan (Ben Khalifa et al.,, 2020). Interaksi ini berfungsi sebagai alat
reflektif, membantu siswa mengartikulasikan proses dan strategi berpikir mereka. Pembelajaran
kooperatif mendorong dukungan teman sebaya, memungkinkan siswa untuk belajar dari satu
sama lain, yang sangat penting untuk akuisisi keterampilan dalam sepakbola.

Menggabungkan berbagai strategi pengajaran, termasuk pembelajaran kooperatif, telah dire-
komendasikan untuk meningkatkan keterampilan sepak bola. Penelitian menyoroti bahwa me-
tode kooperatif dan tradisional berdampak positif pada pencapaian keterampilan, menunjukkan
perlunya pendekatan campuran (Al Qarra, 2022). Meskipun pembelajaran kooperatif telah
menunjukkan efektivitas dalam meningkatkan keterampilan sepak bola, beberapa orang mungkin
berpendapat bahwa metode tradisional masih memiliki nilai, terutama bagi siswa yang
berkembang dalam lingkungan yang dipimpin oleh instruktur yang terstruktur. Menyeimbangkan
kedua pendekatan tersebut dapat memenuhi preferensi pembelajaran yang beragam.Efektivitas
pembelajaran kooperatif dalam meningkatkan keterampilan passing sepakbola ditingkatkan
dengan kolaborasi siswa, saling memberi penguatan, dan penerapan model kooperatif yang
disesuaikan dengan teknik sepakbola. Studi ini menyoroti bahwa model pembelajaran kooperatif
jigsaw meningkatkan keterlibatan, kolaborasi, dan pengembangan keterampilan, yang secara sig-
nifikan meningkatkan hasil mengoper bola di antara para siswa (Anggreni et al.,, 2022). Efektivitas
pembelajaran kooperatif dalam meningkatkan keterampilan passing sepakbola muncul dari
kegiatan kelompok yang terstruktur, peningkatan partisipasi, dan pengembangan kerja sama tim
dan kolaborasi di antara para siswa (Liu, 2022).

Belajar dapat diartikan sebagai dari proses perubahan perilaku dari interaksi individu dengan
lingkungan, selama proses pembelajaran baik di satuan pendidikan maupun di perguruan tinggi
membutuhkan media untuk menunjang proses pembelajaran. Selain itu juga faktor peningkatan
juga disebapkan adanya perencanaan yang baik yang dilakukan guru. Guru harus memikirkan dan
membuat perencanaan secara sesama dalam meningkatkan kesempatan belajar bagi atletnya dan
memperbaiki kualitas dalam pelaksanaannya dengan berbagai cara atau pun metode yang dilaku-
kan serta cara menerapkan keterampilan pengelolaan kelas khususnya dibidang Pendidikan
jasmani (Nugroho, 2021). Dan dengan ini dari sebuah rencana yang di terapkan akan membantu
dalam sebuah pelaksanaan yang nantinya akan bisa memberikan suatu hasil yang baik dan sesuai
(Nanag, 2023).

Sebagai upaya untuk mendukung proses dan hasil belajar yang lebih optimal, Firmana et al.
(2023) menjelaskan jika guru juga dituntut untuk lebih kreatif dan inovatif dalam mendesain
pembelajaran melalui berbagai macam intervensi yang diberikan kepada siswa. Salah satu cara-
nya adalah dengan menggunakan pendekatan small-side-games. Dari skenario yang telah ditetap-
kan dalam penelitian ini, kami tidak hanya berfokus pada keterampilan dalam bermain sepakbola
psikologi, kepercayaan diri, kesenangan, kerja sama, dan keberanian menghadapi tantangan juga
menjadi fokus kami. Latihan serta aktivitas fisik yang dilakukan dengan program yang jelas mam-
pu meningkatkan kemmapuan permainan sepakbola (Ristiawan & Sumarno, 2023). Sumarno dan
Ristiawan (2022) menjelaskan, bahwa tuntutan melalui aktivitas fiisk Secara parameter kemam-
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puan fisik, sepakbola merupakan olahraga yang dicirikan oleh tindakan sprint pendek, akselerasi
atau memperlambat kecepatan (deceleration), berputar, melompat, menendang, dan meluncur
(tackle). Pratama dan Suharjana (2022) menjelaskan jika Kondisi fisik merupakan komponen
utama yang harus dibangun kokoh agar unsur teknis dan taktis dapat tercapai saat dibutuhkan.

Meskipun pembelajaran kooperatif telah terbukti efektif dalam berbagai konteks, beberapa
pendidik mungkin berpendapat bahwa metode kompetitif tradisional juga dapat menghasilkan
kinerja tinggi dalam olahraga. Namun, sifat kolaboratif dari pembelajaran kooperatif sering kali
menghasilkan suasana yang lebih mendukung dan menarik, yang dapat sangat bermanfaat bagi
perkembangan dan kenikmatan jangka panjang siswa dalam aktivitas fisik. Pendidikan jasmani
memiliki peranan sentral dalam mengembangkan keterampilan fisik dan sosial siswa. Melalui
olahraga seperti sepakbola, siswa tidak hanya belajar teknik bermain, tetapi juga nilai-nilai se-
perti kerja sama, disiplin, dan kepemimpinan. Dengan mengintegrasikan latihan sepakbola dalam
kurikulum pendidikan jasmani, siswa dapat mengembangkan keterampilan dasar yang berguna
tidak hanya dalam olahraga, tetapi juga dalam kehidupan sehari-hari.

SIMPULAN

Mengacu hasil penelitian tersebut maka dapat disimpulkan bahwa dengan menggunakan
pembelajaran dalam meningkatkan aktifitas fisik untuk meningkatkan keterampilan bermain
sepakbola terbukti adanya peningkatan nilai ketuntasan klasikal siswa pada setiap siklusnya
Peningkatan aktifitas fisik dapat ditingkatkan dengan sebuah metode pembelajaran yang tepat.
Peningkatan aktivitas fisik tersebut dalam permainan sepakbola melalui metode bermain terjadi
karena dalam perbaikan pembelajaran secara konsekuen peneliti melaksanakan aktifitas-aktifitas
perbaikan pembelajaran dalam proses belajar mengajar antara lain sebagai berikut; (1)
Menjelaskan materi pembelajaran dengan pelan dan menggunakan bahasa yang mudah dipahami
oleh siswa., (2) Menggunakan variasi pembelajaran yang menarik., (3) Pemanfaatan media yang
tepat dan menarik., (4) Pelaksanaan pemberian bimbingan yang sesuai.
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