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ABSTRAK

Mabharani, Angga Fitri. 2026. Efektifitas Pembelajaran PJOK melalui Pendekatan
Mendalam Terhadap Kebugaran Jasmani dDan Kemampuan Psikomotor
Siswa Kelas V SDN 2 Pakunden Kota Blitar. Tesis. Program Studi
Magister Pendidikan Jasmani. UN PGRI Kediri. Pembimbing: (1) Dr.
Puspodari, M.Pd (2) Atrup, M.Pd., M.M

Kata Kkunci: pembelajaran mendalam, PJOK, kebugaran jasmani, kemampuan
psikomotor, penelitian tindakan kelas.

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh rendahnya tingkat kebugaran jasmani dan
kemampuan psikomotor siswa kelas V. SDN 2 Pakunden Kota Blitar yang
ditunjukkan melalui kurang optimalnya partisipasi siswa dalam pembelajaran
PJOK, rendahnya keterlibatan dalam aktivitas gerak, serta belum tercapainya hasil
belajar sesuai dengan indikator yang ditetapkan. Salah satu upaya yang dapat
dilakukan untuk mengatasi permasalahan tersebut adalah menerapkan pendekatan
pembelajaran mendalam (Deep Learning) yang menekankan pembelajaran
bermakna, berkesadaran, dan menggembirakan melalui tahapan Surface Learning,
Deep Learning, dan Transfer Learning. Penelitian ini bertujuan untuk
mendeskripsikan langkah-langkah penerapan pendekatan mendalam dalam
pembelajaran PJOK, mengetahui peningkatan kebugaran jasmani siswa, serta
mengetahui peningkatan kemampuan psikomotor siswa kelas V SDN 2 Pakunden
Kota Blitar setelah diterapkannya pendekatan tersebut.

Penelitian ini menggunakan metode Penelitian Tindakan Kelas (PTK) model
Kemmis dan McTaggart yang terdiri atas tahap perencanaan, pelaksanaan tindakan,
observasi, dan refleksi. Penelitian dilaksanakan dalam tiga siklus, masing-masing
terdiri atas dua pertemuan. Subjek penelitian berjumlah 84 siswa kelas V SDN 2
Pakunden Kota Blitar Tahun Pelajaran 2025/2026. Data diperoleh melalui observasi
aktivitas pembelajaran, tes kebugaran jasmani, penilaian kemampuan psikomotor,
dokumentasi, dan catatan lapangan. Data dianalisis secara deskriptif kuantitatif dan
kualitatif melalui reduksi data, penyajian data, dan penarikan kesimpulan.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa penerapan pendekatan mendalam mampu
meningkatkan kualitas proses maupun hasil pembelajaran PJOK. Rata-rata aktivitas
pembelajaran meningkat dari 75,08% pada Siklus I menjadi 84,67% pada Siklus II
dan mencapai 92,43% pada Siklus III. Rata-rata kebugaran jasmani meningkat dari
75,13 pada Siklus I menjadi 86,16 pada Siklus II dan mencapai 91,45 pada Siklus
III, sedangkan ketuntasan belajar meningkat dari 67,86% menjadi 92,86% dan
akhirnya mencapai 100%. Kemampuan psikomotor siswa juga mengalami
peningkatan secara konsisten, yaitu dari rata-rata 76,37 pada Siklus I menjadi 87,45
pada Siklus II dan meningkat menjadi 92,68 pada Siklus II1.

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa penerapan pendekatan
pembelajaran mendalam efektif meningkatkan kualitas pembelajaran PJOK,
kebugaran jasmani, dan kemampuan psikomotor siswa kelas V SDN 2 Pakunden
Kota Blitar. Pendekatan ini mampu meningkatkan keterlibatan aktif peserta didik,
mengembangkan kemampuan berpikir reflektif, memperkuat penguasaan
keterampilan gerak, serta mendorong penerapan hasil belajar dalam kehidupan
sehari-hari.
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BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Di sekolah dasar, pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan (PJOK)
sangat penting untuk membantu siswa tumbuh secara fisik (kebugaran
jasmani), motorik (kemampuan psikomotorik), kognitif dan afektif saat
berpartisipasi dalam aktivitas gerak. Menurut teorinya, tujuan pembelajaran
PJOK (dalam Kemendikdasmen: 2024), adalah mencapai kebugaran fisik yang
cukup dan kemampuan psikomotorik yang optimal jika siswa dilibatkan secara
aktif dan dirancang secara bermakna. Sedangkan tujuan pembelajaran PJOK
dalam kurikulum merdeka adalah menumbuhkan kesadaran siswa tentang
pentingnya aktivitas jasmani, sekaligus membekali mereka dengan
pengetahuan dan keterampilan dalam mengelola diri, menjaga kebugaran, serta
menerapkan pola hidup sehat.

Pembelajaran ini juga berfokus pada pengembangan pola gerak dasar dan
berbagai keterampilan motorik yang didukung oleh konsep, prinsip, dan
strategi yang tepat. Selain itu, PJOK bertujuan membangun karakter moral
yang kuat melalui nilai-nilai seperti percaya diri, sportivitas, kejujuran,
disiplin, serta tanggung jawab.

Suasana belajar yang diciptakan diharapkan bersifat rekreatif,
menyenangkan, dan memberi ruang bagi interaksi sosial serta ekspresi diri,

sekaligus  mengintegrasikan  nilai-nilai  delapan  profil  lulusan



(Permendikdasmen Nomor 12 Tahun 2024) sehingga siswa tumbuh menjadi
pribadi yang beriman, bertakwa, berakhlak mulia, menghargai keberagaman,
mandiri, kritis, dan mampu bergotong royong. Secara lebih khusus,
pembelajaran PJOK mengarahkan siswa untuk mampu menguasai gerak dasar
dalam permainan, melakukan latihan kebugaran seperti kekuatan otot dan daya
tahan, memahami bahaya merokok dan minuman keras, mempraktikkan
keterampilan dalam permainan, seni bela diri, senam, dan renang, serta
menerapkan konsep kebugaran dan kesehatan dalam kehidupan sehari-hari.

Dalam Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK)
(Kemendikdasmen: 2024), kebugaran jasmani merujuk pada kondisi fisik
umum, sedangkan kemampuan psikomotor berfokus pada keterampilan gerak
spesifik yang memerlukan koordinasi saraf dan otot. Keduanya merupakan
aspek penting yang diukur untuk menilai kebugaran jasmani dan kemampuan
psikomotor siswa. Kebugaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk
melakukan aktivitas sehari-hari tanpa merasa lelah berlebihan dan masih
memiliki energi cadangan. Menurut Giri Wiarto (2015:55) kebugaran
jasmani adalah kesanggupan dankemampuan tubuh untuk melakukan
penyesuaian (adaptasi) terhadap pembebasan fisik yang diberikan kepadanya
tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan.

Berdasarkan hasil observasi awal yang dilaksanakan pada bulan Februari
- Maret 2026 menunjukkan bahwa ketika kegiatan lari dan latithan kebugaran
berlangsung, masih terdapat sejumlah siswa yang mengalami kelelahan lebih
cepat dibandingkan teman-temannya. Selain itu, beberapa siswa juga belum

mampu mempertahankan keseimbangan tubuh secara baik ketika melakukan



aktivitas melompat maupun gerakan yang membutuhkan koordinasi tubuh.
Kondisi tersebut menunjukkan bahwa daya tahan, kekuatan otot, koordinasi,
serta penguasaan keterampilan gerak dasar siswa masih perlu ditingkatkan
melalui proses pembelajaran yang lebih efektif.

Temuan tersebut diperkuat oleh hasil tes awal kebugaran jasmani yang
menunjukkan bahwa dari 84 siswa kelas V yang menjadi subjek penelitian,
hanya 21 siswa atau sebesar 25,00% yang telah mencapai kriteria ketuntasan
minimal (>75), sedangkan 63 siswa (75,00%) masih berada pada kategori
belum tuntas. Selain itu, nilai rata-rata kebugaran jasmani siswa hanya
mencapai 68,12, sehingga masih berada di bawah batas ketuntasan yang telah
ditetapkan. Data tersebut menunjukkan bahwa sebagian besar siswa belum
memiliki tingkat kebugaran jasmani yang memadai untuk mendukung aktivitas
pembelajaran PJOK secara optimal.

Kondisi yang hampir serupa juga terlihat pada aspek kemampuan
psikomotor siswa. Berdasarkan hasil penilaian awal, hanya 4 siswa (4,76%)
yang berada pada kategori sangat baik dan 18 siswa (21,43%) pada kategori
baik. Sebaliknya, sebagian besar siswa masih berada pada kategori cukup, yaitu
sebanyak 42 siswa (50,00%), sedangkan 20 siswa (23,81%) masih berada pada
kategori kurang. Dengan demikian, sebanyak 73,81% siswa belum
menunjukkan kemampuan psikomotor yang optimal. Hasil tersebut
mengindikasikan bahwa keterampilan gerak siswa, baik dari aspek koordinasi,
keseimbangan, ketepatan gerak, maupun kelancaran gerak, masih memerlukan

pembinaan melalui proses pembelajaran yang lebih bermakna.



Rendahnya tingkat kebugaran jasmani dan kemampuan psikomotor
tersebut menunjukkan bahwa proses pembelajaran PJOK yang berlangsung
belum sepenuhnya mampu memberikan pengalaman belajar yang mendorong
keterlibatan aktif siswa . Pembelajaran masih cenderung berorientasi pada
pelaksanaan aktivitas fisik semata sehingga kesempatan siswa untuk
memahami makna setiap aktivitas gerak, melakukan refleksi terhadap proses
belajar, serta menerapkan keterampilan yang dipelajari dalam berbagai situasi
masih terbatas. Akibatnya, perkembangan kemampuan fisik maupun
keterampilan gerak siswa belum dapat berkembang secara optimal.

Berdasarkan kondisi tersebut, diperlukan suatu pendekatan pembelajaran
yang tidak hanya menekankan pada aktivitas fisik, tetapi juga mampu
membangun pemahaman konsep, meningkatkan keterlibatan siswa,
mengembangkan kemampuan berpikir, serta memberikan pengalaman belajar
yang bermakna. Salah satu pendekatan yang dinilai sesuai dengan karakteristik
tersebut adalah pendekatan pembelajaran mendalam (deep learning approach)
(Kemendikdasmen (2025). Pendekatan ini menempatkan siswa sebagai subjek
aktif dalam proses pembelajaran melalui tahapan Surface Learning, Deep
Learning, dan Transfer Learning (Biggs & Tang: 2011), sehingga siswa tidak
hanya menguasai teknik gerak, tetapi juga memahami tujuan aktivitas yang
dilakukan, mampu merefleksikan kebugaran jasmani dan kemampuan
psikomotor, serta menerapkan keterampilan yang diperoleh dalam berbagai
konteks kehidupan sehari-hari.

Dengan mempertimbangkan kondisi awal siswa yang masih berada di

bawah indikator keberhasilan, baik pada aspek kebugaran jasmani maupun



kemampuan psikomotor, penerapan pendekatan pembelajaran mendalam
dipandang sebagai alternatif yang tepat untuk meningkatkan kualitas proses
maupun hasil pembelajaran PJOK.

Kebaruan penelitian ini terletak pada penerapan pendekatan
pembelajaran mendalam yang diimplementasikan secara bertahap melalui
Surface Learning, Deep Learning, dan Transfer Learning (Hattie: 2012) dalam
pembelajaran PJOK untuk meningkatkan kebugaran jasmani dan kemampuan
psikomotor siswa sekolah dasar. Pendekatan tersebut belum banyak diterapkan
secara sistematis dalam penelitian tindakan kelas pada mata pelajaran PJOK.
Oleh karena itu, penelitian ini dilakukan dengan judul "Efektivitas
Pembelajaran PJOK Melalui Pendekatan Mendalam terhadap Kebugaran
Jasmani dan Kemampuan Psikomotor Siswa Kelas V SDN 2 Pakunden Kota
Blitar."

Berdasarkan telaah terhadap beberapa penelitian terdahulu, sebagian
besar penelitian mengenai pembelajaran PJOK masih berfokus pada penerapan
model pembelajaran kooperatif, problem based learning, maupun pendekatan
saintifik. Penelitian yang secara khusus mengkaji efektivitas pendekatan
pembelajaran mendalam terhadap peningkatan kebugaran jasmani dan
kemampuan psikomotor siswa sekolah dasar masih relatif terbatas. Oleh karena
itu penelitian ini memiliki posisi penting untuk mengisi kekosongan kajian
tersebut sekaligus memberikan bukti empiris mengenai implementasi
pendekatan pembelajaran mendalam dalam pembelajaran PJOK di sekolah

dasar.



Penggunaan pendekatan pembelajaran mendalam (deep Ilearning
approach) dipilih karena pendekatan ini dianggap mampu menjawab
hambatan-hambatan pembelajaran PJOK yang bersifat monoton dan kurang
menstimulasi perkembangan siswa. Pendekatan mendalam menekankan
keterlibatan aktif siswa melalui pemahaman konsep, refleksi, eksplorasi, dan
penerapan strategi gerak dalam konteks nyata. Dalam pembelajaran mendalam,
siswa tidak hanya meniru gerakan, tetapi memahami makna aktivitas jasmani,
merasakan manfaatnya, serta mengembangkan kemampuan motorik melalui
pengalaman belajar yang menyenangkan dan terstruktur. Melalui pendekatan
ini, siswa dilatih berpikir kritis, memecahkan masalah gerak, bekerja sama, dan
membangun kesadaran diri terhadap pentingnya kebugaran tubuh. Dengan
demikian, pendekatan pembelajaran mendalam dipandang relevan dan
potensial untuk meningkatkan kebugaran jasmani sekaligus kemampuan
psikomotor siswa secara lebih optimal, sesuai tuntutan kurikulum merdeka dan

kebutuhan pembelajaran abad ke-21.

B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan wuraian latar belakang penelitian, dapat diidentifikasi
beberapa permasalahan sebagai berikut.

1. Pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) di
kelas V SDN 2 Pakunden Kota Blitar belum sepenuhnya mampu mencapai
tujuan pembelajaran sebagaimana yang diharapkan dalam Kurikulum
Merdeka, khususnya dalam meningkatkan kebugaran jasmani dan

kemampuan psikomotor siswa .



. Tingkat kebugaran jasmani siswa masih tergolong rendah. Berdasarkan
hasil observasi awal, sekitar 75% siswa belum mencapai kategori kebugaran
jasmani yang diharapkan, yang ditunjukkan oleh rendahnya daya tahan,
mudah mengalami kelelahan, serta kurang optimal dalam mengikuti
aktivitas pembelajaran PJOK.

. Kemampuan psikomotor siswa masih bervariasi dan belum berkembang
secara optimal. Sebagian siswa masih mengalami kesulitan dalam
melakukan gerak dasar, koordinasi gerak, keseimbangan, ketepatan gerak,
dan kelancaran gerakan sesuai dengan tujuan pembelajaran.

. Proses pembelajaran PJOK masih cenderung berorientasi pada pelaksanaan
aktivitas fisik tanpa memberikan kesempatan yang cukup kepada siswa
untuk memahami konsep gerak, melakukan refleksi, memecahkan masalah,
dan mengaitkan pengalaman belajar dengan kehidupan sehari-hari.

. Guru belum menerapkan pendekatan pembelajaran yang secara optimal
mampu mendorong keterlibatan aktif siswa , membangun pengalaman
belajar yang bermakna, serta mengembangkan kemampuan berpikir kritis
dalam proses pembelajaran PJOK.

. Penerapan pendekatan pembelajaran mendalam (deep learning approach)
dalam pembelajaran PJOK di sekolah dasar masih relatif terbatas, sehingga
efektivitasnya terhadap peningkatan kebugaran jasmani dan kemampuan
psikomotor siswa perlu dikaji melalui penelitian tindakan kelas.

. Diperlukan suatu upaya perbaikan pembelajaran melalui penerapan
pendekatan pembelajaran mendalam agar proses pembelajaran PJOK

menjadi lebih bermakna, menyenangkan, berpusat pada siswa , serta mampu



meningkatkan kebugaran jasmani dan kemampuan psikomotor secara

optimal.

C. Batasan Masalah

Penelitian ini dibatasi agar pembahasan lebih terarah dan sesuai dengan

tujuan penelitian yang telah ditetapkan. Adapun batasan masalah dalam

penelitian ini adalah sebagai berikut.

1.

Penelitian dilaksanakan pada siswa kelas V SDN 2 Pakunden Kota Blitar
Tahun Pelajaran 2025/2026 yang berjumlah 84 siswa.

Penelitian difokuskan pada mata pelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga,
dan Kesehatan (PJOK) dengan menerapkan pendekatan pembelajaran
mendalam (deep learning approach) sebagai tindakan dalam penelitian.
Penerapan pendekatan pembelajaran mendalam dalam penelitian ini
mengacu pada tahapan pembelajaran yang meliputi kegiatan mengaktifkan
pengetahuan awal (meaningful learning), membangun kesadaran belajar
(mindful learning), serta mendorong kemampuan menerapkan pengetahuan
dan keterampilan dalam berbagai situasi (transfer learning).

Materi pembelajaran yang menjadi fokus penelitian meliputi elemen
kebugaran jasmani dan pengembangan keterampilan gerak sesuai dengan
Capaian Pembelajaran (CP) mata pelajaran PJOK Fase C Kurikulum
Merdeka untuk kelas V sekolah dasar, yang meliputi aktivitas latihan
kekuatan otot, kecepatan, daya tahan, kelenturan, koordinasi,

keseimbangan, ketepatan gerak, kecepatan gerak, dan kelancaran gerak.

. Variabel hasil yang diteliti dibatasi pada peningkatan kebugaran jasmani dan

kemampuan psikomotor siswa . Kebugaran jasmani diukur melalui



komponen kekuatan otot perut, kekuatan otot lengan, kecepatan, daya tahan,
dan kelenturan. Sementara itu, kemampuan psikomotor diukur melalui
aspek koordinasi, keseimbangan, ketepatan gerak, kecepatan gerak, dan
kelancaran gerak.

Penelitian menggunakan metode Penelitian Tindakan Kelas (PTK) yang
dilaksanakan dalam tiga siklus. Setiap siklus terdiri atas tahap perencanaan
(planning), pelaksanaan tindakan (action), observasi (observation), dan
refleksi (reflection).

Penelitian hanya mengkaji efektivitas penerapan pendekatan pembelajaran
mendalam terhadap kebugaran jasmani dan kemampuan psikomotor siswa
selama proses pembelajaran PJOK. Penelitian ini tidak membahas pengaruh
pendekatan tersebut terhadap aspek lain, seperti kebugaran jasmani dan
kemampuan psikomotor kognitif, sikap, motivasi belajar, maupun faktor-

faktor eksternal di luar proses pembelajaran.

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang di atas, maka rumusan masalah yang diajukan

adalah sebagai berikut

1.

Bagaimanakah  lagkah-langkah  pendekatan = mendalam  dalam
pembelajaran PJOK di kelas 5 SDN 2 Pakunden?

Bagaimanakah tingkat kebugaran jasmani siswa kelas V SDN 2 Pakunden
Kota Blitar setelah penerapan pembelajaran PJOK melalui pendekatan

mendalam?
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3. Bagaimanakah kemampuan psikomotor siswa kelas V SDN 2 Pakunden
Kota Blitar setelah mengikuti pembelajaran PJOK dengan pendekatan

mendalam?

E. Tujuan Penulisan
Berdasarkan rumusan masalah di atas, tujuan penelitian ini adalah
sebagai berikut:

1. Untuk mendeskripsikan langkah-langkah penerapan pendekatan
mendalam dalam pembelajaran PJOK di kelas V SDN 2 Pakunden Kota
Blitar.

2. Untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa kelas V. SDN 2
Pakunden Kota Blitar setelah diterapkannya pembelajaran PJOK melalui
pendekatan mendalam.

3. Untuk mengetahui kemampuan psikomotor siswa kelas V SDN 2
Pakunden Kota Blitar setelah mengikuti pembelajaran PJOK dengan

menggunakan pendekatan mendalam.

F. Manfaat Penelitian

1. Manfaat Teoretis
Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi bagi
pengembangan ilmu pengetahuan khususnya dalam bidang pendidikan
jasmani dan olahraga, serta memperkaya kajian teoritis mengenai
penerapan pendekatan pembelajaran mendalam (deep learning approach)

dalam konteks PJOK di sekolah dasar.
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Secara khusus, penelitian ini dapat: a) Menjadi referensi ilmiah
dalam memahami hubungan antara pendekatan pembelajaran mendalam
dengan peningkatan kebugaran jasmani dan kemampuan psikomotor
siswa. b) Mengembangkan teori pembelajaran PJOK yang tidak hanya
menekankan aspek fisik, tetapi juga pemahaman konseptual, refleksi, dan
keterlibatan aktif siswa sesuai prinsip meaningful learning. d) Memberikan
dasar empiris bagi penelitian lanjutan tentang efektivitas pendekatan
pembelajaran inovatif dalam konteks pendidikan dasar. Dan d)
Mendukung integrasi pendekatan pembelajaran abad ke-21 dalam
pendidikan jasmani, yang menekankan critical thinking, self-regulation,

dan deep understanding.

. Manfaat Praktis

a. Bagi Guru PJOK

Penelitian ini dapat menjadi acuan bagi guru dalam mengembangkan
model pembelajaran yang lebih aktif, reflektif, dan mendalam, sehingga
proses pembelajaran PJOK menjadi lebih menarik, menantang, dan
bermakna. Guru dapat menggunakan hasil penelitian ini sebagai dasar
untuk meningkatkan strategi pengajaran agar mampu mengoptimalkan
kebugaran jasmani dan kemampuan psikomotor siswa.
b. Bagi Siswa

Melalui penerapan pendekatan pembelajaran mendalam, siswa dapat
memperoleh pengalaman belajar yang lebih interaktif dan bermakna,
memahami manfaat aktivitas fisik bagi kebugaran tubuh, serta

meningkatkan keterampilan psikomotor seperti koordinasi, kelincahan,
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keseimbangan, dan ketepatan gerak. Dengan demikian, siswa tidak hanya
menjadi aktif secara fisik, tetapi juga memiliki kesadaran reflektif terhadap
pentingnya hidup sehat dan aktif.
c. Bagi Sekolah

Hasil penelitian ini dapat digunakan sekolah sebagai dasar inovasi
dalam pelaksanaan kurikulum PJOK, sekaligus memperkuat program
pengembangan karakter dan budaya hidup sehat di lingkungan sekolah.
Temuan penelitian juga dapat menjadi bahan evaluasi dalam peningkatan
mutu proses pembelajaran, khususnya pada aspek kegiatan jasmani dan
olahraga.
d. Bagi Pengembang Kurikulum dan Pengambil Kebijakan Pendidikan

Penelitian ini dapat memberikan masukan empiris bagi dinas
pendidikan, pengawas, maupun pengembang kurikulum tentang
pentingnya menerapkan pendekatan pembelajaran mendalam dalam
PJOK. Temuan ini diharapkan dapat dijadikan bahan pertimbangan dalam
penyusunan kebijakan peningkatan kualitas pembelajaran di sekolah dasar,
terutama dalam upaya membentuk siswa yang sehat, bugar, dan terampil
secara motorik.
e. Bagi Peneliti Selanjutnya

Penelitian ini dapat menjadi referensi awal bagi penelitian lanjutan
yang ingin mengkaji efektivitas pendekatan pembelajaran mendalam
terhadap variabel lain, seperti motivasi belajar, partisipasi siswa, atau
prestasi akademik di bidang PJOK maupun mata pelajaran lain. Selain itu,

penelitian ini membuka peluang untuk mengembangkan model
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pembelajaran interdisipliner yang menggabungkan antara aktivitas fisik

dan kognitif.
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  p =   Skor   yang   di   dapat  Skor   keseluruhan     x   100 %


  p =   ∑ siswa   yang   tuntas   belajar  ∑ siswa   x   100 %


  N =   NS   +   N   Psiko 2  

