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KATA PENGANTAR 
 

Puji syukur saya panjatkan ke hadirat Tuhan Yang Maha Esa atas 

limpahan rahmat dan karunia-Nya sehingga buku ini, yang berjudul 

“PENDIDIKAN JASMANI DAN OLAHRAGA: DASAR-DASAR 

PEMBELAJARAN DAN EVALUASI”, dapat tersusun dan hadir di tengah-

tengah pembaca. Buku ini merupakan wujud kontribusi ilmiah dalam upaya 

memperkaya literatur di bidang pendidikan jasmani dan olahraga, terutama 

dalam konteks pembelajaran dan evaluasi yang efektif dan relevan dengan 

kebutuhan zaman. 

Pendidikan jasmani dan olahraga bukan sekedar aktivitas fisik semata, 

melainkan bagian integral dari pengembangan kepribadian yang utuh, 

menyentuh ranah kognitif, afektif, dan psikomotorik. Dalam konteks 

pendidikan nasional, mata pelajaran ini memiliki peran strategis dalam 

membentuk karakter, meningkatkan kebugaran jasmani, serta menanamkan 

nilai-nilai sportivitas, disiplin, kerja sama dan tanggung jawab. Oleh karena 

itu, pendekatan yang sistematis dan berbasis pedagogi sangat diperlukan agar 

proses pembelajaran berjalan optimal. 

Buku ini disusun dengan tujuan memberikan pemahaman mendalam 

mengenai prinsip-prinsip dasar dalam merancang, melaksanakan, dan 

mengevaluasi pembelajaran pendidikan jasmani dan olahraga. Di dalamnya, 

pembaca akan menemukan landasan teoritis yang kuat, didukung oleh 

berbagai pendekatan praktis yang dapat diterapkan oleh Guru penjas, Pelatih, 

Mahasiswa dan Praktisi di lapangan. Materi yang disajikan mencakup Fondasi 

Filosofis dan Pedagogis Pendidikan Jasmani, Teori Pembelajaran dalam 

Pendidikan Jasmani, Perencanaan Pembelajaran PJOK yang bermakna, 

hingga Assesmen dan Eavaluasi dalam Pendidikan Jasmani. Proses evaluasi 

yang baik tidak hanya mengukur hasil akhir, tetapi juga memperhatikan proses 

pembelajaran itu sendiri. 

Penyusunan buku ini tidak lepas dari bantuan, dukungan, dan masukan 

dari berbagai pihak, baik dari kalangan akademisi, praktisi, maupun 

mahasiswa. Untuk itu, saya menyampaikan penghargaan dan terima kasih 

yang sebesar-besarnya kepada semua pihak yang telah memberikan kontribusi 

berharga. 
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Akhir kata, semoga buku ini dapat memberikan manfaat yang luas dan 

menjadi referensi yang berguna dalam dunia pendidikan jasmani dan olahraga. 

Kritik dan saran yang membangun dari para pembaca sangat saya harapkan 

demi penyempurnaan edisi selanjutnya. 
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BAB 1  

FONDASI FILOSOFIS DAN 

PEDAGOGIS PENDIDIKAN 

JASMANI 
 

 

 

 

 

A. PENGERTIAN DAN RUANG LINGKUP PENDIDIKAN 

JASMANI DAN OLAHRAGA 

1. Pengertian Pendidikan Jasmani dan Olahraga 

Pendidikan Jasmani dan Olahraga adalah bagian integral dari sistem 

pendidikan secara keseluruhan yang bertujuan untuk mengembangkan 

aspek kebugaran jasmani, keterampilan gerak, pengetahuan, sikap 

sportif, dan nilai-nilai sosial melalui aktivitas fisik yang terencana dan 

sistematis. Pendidikan jasmani bukan hanya kegiatan fisik semata, 

melainkan merupakan proses pendidikan yang berlangsung melalui 

aktivitas jasmani yang dirancang untuk mengembangkan kemampuan 

individu secara menyeluruh, baik dari segi fisik, mental, emosional, 

maupun sosial. 

Menurut Wuest & Bucher (2006), pendidikan jasmani merupakan 

bagian dari pendidikan yang berfokus pada pengembangan kemampuan 

motorik, pengetahuan dan perilaku yang berkaitan dengan aktivitas fisik 

yang sehat. Tujuan utama dari pendidikan jasmani adalah memfasilitasi 

pertumbuhan dan perkembangan individu dalam aspek fisik, kognitif, 

dan afektif melalui pembelajaran aktivitas jasmani. 

Dalam konteks kurikulum nasional, PJOK memiliki peranan penting 

dalam membentuk karakter dan jati diri peserta didik. Melalui 

pembelajaran PJOK, peserta didik belajar tentang pentingnya hidup 

sehat, kerja sama dalam tim, menghargai lawan, menjunjung tinggi 
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BAB 2  

TEORI PEMBELAJARAN DALAM 

PENDIDIKAN JASMANI 
 

 

 

 

 

A. KONSEP DASAR TEORI BELAJAR MOTORIK 

Belajar motorik adalah salah satu aspek penting dalam pendidikan 

jasmani dan olahraga yang berkaitan dengan proses bagaimana individu 

memperoleh, mengembangkan, dan menguasai keterampilan gerak. Dalam 

konteks pendidikan jasmani, penguasaan keterampilan motorik tidak hanya 

penting untuk peningkatan kemampuan fisik, tetapi juga berperan dalam 

pembentukan karakter, pengembangan kognitif, dan aspek sosial-emosional 

peserta didik. Oleh karena itu, memahami konsep dasar teori belajar motorik 

menjadi landasan utama dalam merancang proses pembelajaran yang efektif. 

 
Gambar 2. Aktivitas Belajar Motorik 
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BAB 3  

PERENCANAAN PEMBELAJARAN 

PJOK YANG BERMAKNA 
 

 

 

 

 

A. ANALISIS KEBUTUHAN DAN KOMPETENSI DASAR 

Dalam proses perencanaan pembelajaran yang efektif, dua komponen 

penting yang harus dipahami dan dikuasai oleh pendidik adalah analisis 

kebutuhan dan kompetensi dasar. Keduanya berfungsi sebagai fondasi untuk 

menentukan arah, tujuan, dan strategi pembelajaran sehingga dapat memenuhi 

harapan pendidikan dan kebutuhan peserta didik secara optimal. 

1. Pengertian Analisis Kebutuhan 

Analisis kebutuhan adalah proses pengumpulan, pengkajian, dan 

penentuan kebutuhan peserta didik, lingkungan belajar, dan tujuan 

pembelajaran. Tujuan utama analisis kebutuhan adalah untuk memahami 

kondisi awal peserta didik dan konteks pembelajaran agar program atau 

materi pembelajaran yang dirancang benar-benar sesuai dan relevan. 

Dalam konteks pendidikan, analisis kebutuhan meliputi: 

• Identifikasi kemampuan awal peserta didik (prasyarat belajar). 

• Pengumpulan informasi tentang kondisi fisik, psikologis, sosial, dan 

budaya siswa. 

• Penentuan sumber daya dan fasilitas yang tersedia. 

• Pemahaman terhadap tuntutan kurikulum dan standar pendidikan. 

• Menilai kesenjangan antara kondisi saat ini dengan tujuan 

pembelajaran yang diharapkan. 

Analisis ini membantu guru untuk membuat keputusan tepat dalam 

menentukan materi, metode, media, dan evaluasi pembelajaran. 
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BAB 4  

PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 

AKTIF DAN REKREATIF 
 

 

 

 

 

A. STRATEGI AKTIVASI PESERTA DIDIK DALAM KEGIATAN 

JASMANI 

Aktivasi peserta didik dalam kegiatan jasmani merupakan aspek penting 

yang menentukan keberhasilan proses pembelajaran di bidang Pendidikan 

Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK). Strategi aktivasi bertujuan untuk 

meningkatkan partisipasi aktif, motivasi, dan keterlibatan siswa secara 

optimal selama kegiatan fisik berlangsung. Dengan strategi yang tepat, siswa 

tidak hanya bergerak secara fisik, tetapi juga mendapatkan pengalaman belajar 

yang menyenangkan, bermakna, dan berkesinambungan. 

1. Pengertian Aktivasi Peserta Didik dalam Kegiatan Jasmani 

Aktivasi peserta didik adalah upaya sistematis yang dilakukan guru 

untuk menggerakkan, memotivasi, dan mengajak siswa berpartisipasi 

secara penuh dalam aktivitas jasmani. Aktivasi ini mencakup aspek fisik 

(gerak), mental (motivasi dan konsentrasi), dan sosial (interaksi dan kerja 

sama). Aktivasi yang efektif memastikan setiap siswa terlibat, bergerak 

secara aktif, dan fokus pada tujuan pembelajaran. 

2. Pentingnya Aktivasi dalam Kegiatan Jasmani 

• Meningkatkan Kesehatan dan Kebugaran: Aktivasi yang baik 

membuat siswa melakukan gerakan dengan intensitas yang 

memadai untuk menjaga dan meningkatkan kebugaran jasmani. 

• Meningkatkan Motivasi dan Minat: Siswa yang aktif cenderung 

merasa lebih tertarik dan termotivasi dalam mengikuti 

pembelajaran. 
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BAB 5  

ASSESMEN DAN EVALUASI DALAM 

PENDIDIKAN JASMANI 
 

 

 

 

 

A. PRINSIP DAN FUNGSI PENILAIAN PJOK 

Penilaian dalam Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) 

merupakan komponen penting yang berfungsi untuk mengukur pencapaian 

kompetensi peserta didik secara menyeluruh, mencakup aspek fisik, 

keterampilan, pengetahuan, dan sikap. Agar penilaian dapat berjalan efektif 

dan adil, perlu dipahami prinsip-prinsip dasar serta fungsi utamanya dalam 

proses pembelajaran PJOK. Adapun Prinsip Penilaian PJOK sebagai berikut : 

a. Objektif 

Penilaian harus berdasarkan kriteria yang jelas dan terukur, bebas dari 

subjektivitas sehingga hasilnya dapat dipercaya dan adil bagi semua 

peserta didik. 

b. Valid dan Reliabel 

Instrumen penilaian harus mengukur apa yang seharusnya diukur 

(validitas) dan menghasilkan hasil yang konsisten jika dilakukan 

berulang kali (reliabilitas). 

c. Komprehensif 

Penilaian harus mencakup berbagai aspek pembelajaran PJOK, seperti 

keterampilan motorik, kebugaran jasmani, pemahaman konsep, serta 

sikap dan nilai sosial. 

d. Berlangsung secara Berkesinambungan 

Penilaian dilakukan secara terus-menerus selama proses pembelajaran, 

bukan hanya pada akhir kegiatan, untuk memantau perkembangan 

peserta didik. 
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