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ABSTRAK

Pembelajaran menyenangkan merupakan salah satu prinsip yang diterapkan dalam Kkurikulum
merdeka. Pembelajaran perlu dirancang dengan mempertimbangkan tahap perkembangan dan
tingkat pencapaian peserta didik, sesuai dengan kebutuhan belajar, serta mencerminkan
karakteristik dan perkembangan peserta didik yang beragam sehingga pembelajaran menjadi
bermakna dan menyenangkan. Tujuan penelitian ini adalah menawarkan stimulasi kognitif
berbasis aktivitas fisik sebagai salah satu model pembelajaran yang menyenangkan. Metode yang
digunakan adalah kajian literatur. Hasil penelitian menunjukkan bahwa aktivitas fisik berpengaruh
secara fisiologis pada tubuh yang akhirnya berdampak pada fungsi kognitif anak serta emosi
positif yang dirasakan anak. Melalui artikel ini diharapkan dapat memberikan pengetahuan bagi
guru dalam merancang aktivitas pembelajaran berbasis aktivitas fisik sebagai salah satu model
pembelajaran yang menyenangkan bagi siswa. Di samping itu, sekolah juga dapat berkolaborasi
dengan orang tua dalam menyusun program Kkegiatan belajar yang menyenangkan melalui
keterlibatan aktivitas fisik di rumah.

Kata Kunci: Aktivitas Fisik, Pembelajaran Menyenangkan, Kajian Literatur.

ABSTRACT

Fun learning is one of the principles applied in the independent curriculum. Learning needs to be
designed by considering the stage of development and level of achievement of students, according
to learning needs, and reflecting the characteristics and development of diverse students so that
learning becomes meaningful and fun. The purpose of this study is to offer physical activity-based
cognitive stimulation as a fun learning model. The method used is a literature review. The results
showed that physical activity had a physiological effect on the body which ultimately had an
impact on the child's cognitive function and the positive emotions felt by the child. Through this
article, it is hoped that it can provide knowledge for teachers in designing physical activity-based
learning activities as a fun learning model for students. In addition, schools can also collaborate
with parents in developing programs of fun learning activities through the involvement of physical
activities at home.

Keywords: Physical Activity, Fun Learning, Literature Study.

A PENDAHULUAN

Pada bulan Februari tahun 2022, Badan Standar, Kurikulum, dan Asesmen
Pendidikan Kemendikbudristek telah mengeluarkan keputusan mengenai
penerapan Kurikulum Merdeka. Kurikulum ini dikembangkan sebagai bagian
penting dalam upaya memulihkan pembelajaran dari krisis yang sudah lama

dialami Indonesia. Selain untuk mengatasi krisis belajar (learning crisis),
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kurikulum mereka bertujuan untuk menjadikan sekolah sebagai tempat belajar
yang aman, inklusif, dan menyenangkan.

Dari sekian banyak kurikulum yang telah diterapkan di Indonesia, salah
satu keunggulan kurikulum merdeka yaitu lebih sederhana dan mendalam. Hal ini
dituangkan dalam buku saku Serba-serbi Kurikulum Merdeka yang diterbitkan
olen Kemendikbud. Artinya, pembelajaran di kurikulum ini fokus pada materi
yang esensial dan pengembangan kompetensi peserta didik pada fasenya.
Harapannya, belajar menjadi lebih mendalam, bermakna, tidak terburu-buru, dan
menyenangkan. Pada penerapannya, salah satu prinsip pembelajaran yang
digunakan yaitu pembelajaran dirancang dengan mempertimbangkan tahap
perkembangan dan tingkat pencapaian peserta didik saat ini, sesuai dengan
kebutuhan belajar, serta mencerminkan karakteristik dan perkembangan peserta
didik yang beragam sehingga pembelajaran menjadi bermakna dan
menyenangkan.

Ketika guru menggunakan kegiatan yang membuat pembelajaran menarik
dan menyenangkan, siswa lebih bersedia untuk berpartisipasi dan mengambil
risiko. Di samping itu, bersenang-senang sambil belajar juga membantu siswa
menyimpan informasi dengan lebih baik karena prosesnya menyenangkan dan
mudah diingat. Bersenang-senang dan bersemangat dalam belajar dapat
meningkatkan aktivitas otak neuron yang menggunakan Oksitosin (hormon
kesenangan), Dopamin (hadiah, motivasi, belajar, indra, hormon berpikir), dan
Norepinefrin (energi, hormon perhatian) yang meningkatkan pembelajaran dan
memori (Drigas & Mitsea, 2021).

Namun, bagaimana merancang pembelajaran yang menyenangkan? Artikel
ini betujuan untuk menawarkan sebuah alternatif model pembelajaran berbasis
aktivitas fisik yang dapat diterapkan di sekolah, maupun sebagai program
kolaboratif dengan orang tua untuk mendukung capaian pembelajaran. Dalam
artikel ini dipaparkan mekanisme fisiologis dari aktivitas fisik sehingga

berdampak pada proses belajar individu berdasarkan berbagai hasil riset.
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B. METODE
Penelitian ini merangkum pengaruh aktivitas fisik tehadap poses belajar
individu dalam upaya menciptakan pembelajaran yang menyenangkan, dengan
menjawab pertanyaan berikut:
1. Bagaimana mekanisme aktivitas fisik dalam mempengaruhi fungsi kognitif
dan emosi?
2. Apa saja kriteria aktivitas fisik yang dapat berdampak pada fungsi kognitif?
Untuk mengumpulkan data guna menjawab pertanyaan-pertanyaan
tersebut, peneliti melakukan telaah terhadap jurnal yang paling relevan melalui
Google Scholar, LNC Springer (www.springer.com), www.elsevier.com,
www.sagepub.com. Penulis memilih jurnal terpublikasi internasional sebagai
kriteria penelusuran jurnal, yang memiliki cakupan topik yang relevan seperti
“aktivitas fisik dan fungsi kognitif” serta “aktivitas fisik dan neuropsikologis”.
Kriteria mutu pustaka yang diterapkan dalam penelitian ini adalah kesesuaian
tema, serta substansi kajian meliputi aktivitas fisik yang terkait dengan fungsi

kognitif.

C. HASIL DAN PEMBAHASAN
C.1. Landasan Teoritis Pengaruh Aktivitas Fisik terhadap Fungsi Kognitif

dan Emosi

Saat individu melakukan aktivitas fisik, seperti olahraga, tubuh akan
melepaskan zat kimia yang meningkatkan rasa sejahtera dan menekan hormon
yang menyebabkan stres dan kecemasan (Richards et al., 2015). Di antara zat
kimia yang dilepaskan adalah neurotransmiter endorfin, serotonin, dan dopamin
yang berhubungan dengan pengurangan rasa sakit dan emosi depresi, serta
mengurangi aktivitas hormon adrenalin dan kortisol yang meningkatkan perasaan
cemas dan tegang (Lathia et al.,, 2017). Hal inilah yang diduga membuat
kebanyakan siswa cenderung menyukai pelajaran olahraga. Di samping materinya
yang memang tidak terlalu berat, olahraga memberikan insentif positif berupa
kegembiraan pada siswa. Bukan hanya jenis aktivitasnya yang menyenangkan,

namun juga karena dampak psikofisiologis yang dihasilkan.
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Latihan fisik telah dianggap memacu perubahan fisiologis yang tidak
hanya bermanfaat untuk kesehatan, tetapi juga untuk fungsi kognitif (Powell et al.,
2011). Latihan fisik akut (sekali program) memiliki efek positif ketika
mengerjakan tugas kognitif setelah latihan (Chang et al., 2013).

Menurut hasil penelitian (Trudeau & Shephard, 2010) ketika otak menjadi
aktif selama aktivitas fisik, sel-sel otak mengalami peremajaan. Secara spesifik
dijelaskan, bahwa ada ketika seseoang melakukan aktivitas fisik, terjadi
peningkatan aliran darah ke otak, peningkatan tingkat kegairahan, perubahan
sekresi hormon, dan peningkatan asupan gizi.

Studi cross-sectional menunjukkan bahwa kebugaran fisik yang
merupakan hasil dari aktivitas fisik pada anak dikaitkan dengan peningkatan
volume basal ganglia, volume hipokampus, peningkatan kepadatan white matter,
dan peningkatan ketebalan grey matter di korteks frontal superior, daerah
temporal superior, dan korteks lateral oksipital, dan perubahan tersebut
berpengaruh terhadap proses fungsi eksekutif (fungsi kognitif luhur) di otak
(Chaddock et al., 2012; Voss et al., 2011).

Salah satu teori yang mungkin menjelaskan hubungan antara tingkat
kebugaran dan fungsi kognitif adalah physiological fitness hypothesis, yang
disebut juga sebagai the cardiovascular fitness hypothesis. Teori ini menyatakan
bahwa aktivitas fisik teratur akan menyebabkan perubahan jangka pendek dan
jangka panjang di daerah otak yang penting untuk belajar dan memori, sebagai
akibat dari peningkatan aliran darah otak atau cerebral blood flow (Etnier et al.,
2006).

Terdapat beberapa cara yang dapat digunakan untuk menjelaskan
bagaimana dampak latihan fisik terhadap fungsi kognitif pada anak (Best, 2010).
Pertama, aktivitas fisik aerobik biasanya memerlukan banyak proses kognitif yang
sama seperti saat mengerjakan tugas-tugas kognitif. Proses kognitif pada aktivitas
aerobik ini misalnya saat mengatur strategi dan mengarahkan gerakan atau
perilaku tertentu pada saat menghadapi pengalaman atau tuntutan gerakan yang
baru. Keterampilan yang diperoleh saat melakukan aktivitas aerobik ini dapat

digunakan untuk mengerjakan tugas-tugas kognitif. Kedua, aktivitas aerobik juga
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membutuhkan gerakan terampil dan kompleks, yang secara langsung bergantung
pada sirkuit saraf prefrontal yang mendukung fungsi kognitif luhur. Melihat
tuntutan kognitif yang ada saat melakukan tugas koordinasi motorik yang
kompleks (misalnya tugas koordinasi dua tangan, atau pembelajaran keterampilan
motorik), diperoleh hasil adanya aktivasi prefrontal cortex (PFC) selama
melakukan aktivitas motorik yang kompleks, dan adanya perubahan fisiologis
pada hippocampus dan cerebellum. Ketiga, latihan fisik aerobik tidak hanya
menyebabkan perubahan fisiologis untuk tubuh (misalnya, peningkatan aliran
darah), tetapi juga menyebabkan perubahan spesifik di otak. Latihan fisik aerobik
sekali dapat langsung mempengaruhi respon neurokimia yang dapat
meningkatkan kinerja kognitif, sedangkan olahraga rutin dapat menyebabkan
perubahan morfologis pada daerah otak penting untuk belajar. Perubahan
fisiologis pada otak yang dihasilkan dari latihan fisik secara rutin adalah adanya
neurogenesis pada hippocampus, angiogenesis, dan peningkatan regulasi dari
growth factors dan neurotrophins, peningkatan yang cukup pada neurochemicals
(norepinephrine, dopamin) yang meningkatkan pembelajaran.

Serupa dengan penjelasan di atas, berikut terdapat beberapa penjelasan
yang dapat menunjukkan keterkaitan antara aktivitas fisik dan fungsi eksekutif
secara fisiologis berdasarkan hasil kajian beberapa peneliti. Penjelasan fisiologis
yang pertama fokus pada cerebral blood flow (CBF), di mana saat melakukan
aktivitas fisik menunjukkan adanya peningkatan volume dan velocity CBF pada
manusia sehingga memfasilitasi oksigenasi daerah otak yang terkait dengan fungsi
kognitif (Barenberg et al., 2011). Penjelasan fisiologis kedua, menyangkut
perbaikan neural dan plastisitas otak, seperti dipengaruhi oleh neurotrophins. Pada
beberapa penelitian, aktivitas fisik ditemukan menyebabkan pelepasan
neurotropins pada hewan dan manusia, sehingga memicu efisiensi proses neural
(Winter et al., 2007). Selanjutnya, menekankan pada peran neurotransmitter otak,
terutama norepineprin dan dopamin. Misalnya pada pasien ADHD, pengaturan
tingkat norepineprin dan dopamin telah terbukti efektif dalam mengurangi gejala

ADHD termasuk disexecutive functions (Barenberg et al., 2011).
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Hasil penelitian (Erickson et al., 2013) ditemukan bahwa latihan aerobik
memicu pelepasan brain-derived neurotrophic factor (BDNF) yang berperan pada
fungsi fisiologis susunan saraf pusat dan perkembangan kematangan korteks dan
plastisitas sinaps. BDNF adalah suatu neurotropin yang berperan dalam
perkembangan sinaps, plastisitas sinaps, dan fungsi kognitif. Zat ini dapat
meningkatkan kognisi melalui penguatan kemampuan neuron berkomunikasi,
mempercepat perkembangan Long Term Potentiation (peningkatan transmisi di
hippocampus yang berperan dalam proses belajar dan memori) dan pembentukan
memori.

Penjelasan lain adalah adanya aktivitas antara korteks prefrontal,
cerebellum, dan basal ganglia selama mengerjakan beberapa tugas motorik dan
kognitif, terutama ketika menyelesaikan tugas yang sulit, tugas yang baru, kondisi
tugas yang berubah-ubah, serta tugas yang membutuhkan respon cepat, dan
memerlukan konsentrasi (Diamond, 2015). Keterampilan motorik dan kognitif
memiliki proses yang secara umum mendasari keduanya, seperti adanya
sequencing, monitoring, dan planning (Hartman et al., 2010).

Aktivitas fisik terbukti memberikan banyak dampak positif pada subjek
baik anak-anak maupun dewasa. Pada anak-anak program aktivitas fisik dapat
meningkatkan fungsi eksekutif (kemampuan inhibition, working memory,
kemampuan shifting), kinerja akademik yang baik dan peningkatan prestasi
akademik, serta reaction time dan proses attention yang lebih baik (Jager et al.,
2015; McClelland et al., 2015; Syvdoja et al., 2014; van der Niet et al., 2014,
2015). Pada masa kanak-kanak awal (prasekolah), latihan fisik terkoordinir
menguntungkan tugas-tugas yang bergantung pada prefrontal cortex (PFC) anak
yang belum matang, dimana latihan fisik tersebut meningkatkan alokasi sumber-
sumber attentional dan meningkatkan proses neurokognitif (Chang et al., 2013).

Bedasarkan kajian berbagai literatur di atas, terdapat satu literatur yang
menggambarkan peran aktivitas fisik secara kompleks terhadap berbagai fungsi
fisiologis, kognitif dan perilaku pada individu, sebagaimana dapat dilihat pada
Gambar 1.
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Gambar 1. Mekanisme neurobiologis pengaruh aktivitas fisik terhadap kognisi
dan perilaku pada anak dan dewasa (Voss et al., 2011).

C.2. Kiriteria Aktivitas Fisik yang Dapat Berdampak pada Fungsi Kognitif

Aktivitas fisik merupakan setiap gerakan tubuh yang dihasilkan oleh gerak
otot yang meningkatkan pengeluaran energi di atas tuntutan fisiologis yang
normal (Ortega et al., 2008). Aktivitas fisik digolongkan menjadi dua, aktivitas
fisik terstruktur dan aktivitas fisik yang tidak terstruktur. Aktivitas fisik terstruktur
disebut juga latihan fisik. Latihan fisik adalah istilah aktivitas fisik spesifik yang
dilakukan secara terencana, terstruktur, dilakukan terus-menerus, dan memiliki
tujuan yang dapat meningkatkan atau mempertahankan satu atau lebih komponen
kebugaran fisik (Ortega et al., 2008), biasanya dengan tujuan untuk meningkatkan
atau mempertahankan kesehatan fisik. Jadi, aktivitas menyapu, berkebun atau naik
turun tangga di rumah tidak dapat digolongkan sebagai "latihan™ terstruktur, tapi

merupakan aktivitas fisik.
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Latihan fisik terstruktur terbukti lebih dapat memberikan dampak pada
peningkatan fungsi kognitif dibanding yang tidak terstruktur (Subramanian et al.,
2015). Latihan fisik dan olahraga dianggap sebagai variabel proses yang
menunjuk pada perilaku yang mampu mempengaruhi variabel produk, seperti
kebugaran fisik atau kesehatan (Corbin et al., 2000). Jadi, aktivitas fisik dan
olahraga secara teratur digunakan sebagai intervensi, dimana kebugaran fisik
merupakan ukuran hasilnya.

Bentuk latihan fisik adalah aktivitas aerobik dan anaerobik, yang ditandai
dengan variasi dalam hal bentuk/format aktivitas, intensitas yang tepat, frekuensi
dan durasi. Format dapat bervariasi dari yang sederhana seperti bersepeda atau
berjalan sampai bentuk intervensi yang lebih kompleks seperti program pelatihan
aerobik (Jager et al., 2015; Tomporowski et al., 2008). Level intensitas umumnya
didefinisikan sebagai persentase tertentu dari beban latihan maksimum individu,
misalnya diukur dengan pengukuran pada konsumsi oksigen, denyut jantung, atau
tingkat laktat. Dalam hal durasi, latihan fisik dapat dibedakan dalam dua jenis
intervensi, yaitu intervensi jangka pendek dan jangka panjang. Intervensi latihan
yang diberikan selama 12 minggu dengan durasi selama 20 menit setiap harinya
dapat meningkatkan academic performance anak setelah anak tersebut mendapat
aktivitas fisik (McClelland et al., 2015). Pada intervensi jangka pendek, latihan
hanya diberikan dalam satu kali ativitas fisik, sedangkan pada jangka panjang
latihan diberikan dalam beberapa minggu.

Latihan fisik terdiri atas beberapa hukum dan prinsip-prinsip penting yang
harus diperhatikan. Hukum latihan terdiri atas hukum overload, hukum
reversibilitas, dan hukum kekhususan, Sedangkan prinsip-prinsip latihan terdiri
atas prinsip individualization, variety, dan active involvement (Thompson, 1991).
Hukum overload adalah saat di mana tubuh merespon stimulus (latihan yang
dilakukan). Respon tersebut berupa kelelahan yang dirasakan oleh tubuh.
Selanjutnya, tubuh akan melakukan adaptasi terhadap kelelahan tersebut dan
akhirnya menghasilkan kompensasi terhadap peningkatan kebugaran. Akan tetapi
tidak semua latihan menghasilkan kompensasi. Hal ini harus disesuaikan dengan

intensitas latihan. Latihan yang dapat menghasilkan kompensasi yang baik
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terhadap kebugaran adalah pada tingkat kesulitan atau intensitas sedang. Latihan
fisik terkoordinir dengan intensitas sedang dan ringan, terbukti meningkatkan
alokasi  sumber-sumber atensional dan meningkatkan efisiensi proses
neurokognitif (Chang et al., 2013).

Hukum latihan selanjutnya yang sangat penting adalah reversibilitas, atau
disebut juga prinsip keteraturan. Jika latihan tidak dilakukan terus menerus secara
rutin, maka tidak akan terjadi proses adaptasi dan kompensasi pada tubuh, dan
jika seseorang yang rutin berlatih kemudian berhenti melakukan latihan
kebugaran, maka lama-kelamaan kemampuannya tersebut akan menurun dan
hilang. Hukum selanjutnya adalah specificity atau kekhususan, yaitu aktivitas fisik
yang dilakukan pada latihan harus disesuaikan dengan kebutuhan dan tujuan
latihan.

Prinsip latihan yang pertama yaitu individualization, artinya aktivitas fisik
yang diberikan pada latihan harus memperhatikan karakteristik individu. Hal ini
karena setiap individu memiliki kemampuan yang berbeda-beda dalam melakukan
aktivitas fisik, tergantung dari faktor keturunan, usia biologis, dan usia latihan.
Selanjutnya adalah prinsip variety, yaitu aktivitas fisik yang diberikan pada
latihan harus bervariasi meliputi berbagai bentuk gerakan, peralatan, dan tempat.
Hal ini bertujuan untuk mempertahankan ketertarikan pada latihan dan motivasi,
serta menghindari kebosanan. Terakhir adalah prinsip active involvement, yaitu
keterlibatan individu secara aktif dalam latihan, sehingga dapat menghasilkan
peningkatan kebugaran yang maksimal.

Gerakan yang dilakukan pada latihan fisik anak harus disesuaikan dengan
perkembangan gerak anak. Tahapan perkembangan gerak vyaitu reflexive
movement phase, rudimentary movement phase, fundamental movement phase,
dan specialized movement phase (Ozmun & Gallahue, 2016). Perkembangan
gerak untuk anak usia prasekolah (4-6 tahun) berada pada tahapan fase gerak
dasar (fundamental movement phase), sedangkan pada usia sekolah dasar hingga
menengah telah masuk pada fase gerak khusus.

Pada perkembangan fase gerak dasar ini ditandai dengan anak-anak yang

sedang aktif terlibat dalam mengeksplorasi dan bereksperimen dengan berbagai
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gerakan yang melibatkan kemampuan gerak tubuhnya. Jenis gerakan dasar yang
dilakukan adalah gerak lokomotor, nonlokomotor, dan manipulatif. Fase gerakan
khusus adalah periode ketika stabilitas fundamental, lokomotor, dan keterampilan
manipulatif semakin disempurnakan, digabungkan, dan dikembangkan untuk
digunakan dalam situasi yang semakin menuntut. Contohnya, untuk kehidupan
sehari-hari, rekreasi, dan kegiatan olahraga.

Gerak lokomotor yaitu kemampuan memindahkan tubuh dari satu tempat
ke tempat yang lain seperti berjalan, berlari, berjingkat, berguling, dan memanjat.
Gerak nonlokomotor adalah kemampuan menggerakkan bagian tubuh tanpa
berpindah tempat. Gerak manipulatif adalah kemampuan gerak menggunakan
obyek di luar tubuhnya. Ketiga jenis gerak tersebut dapat dikombinasi, yaitu
dengan menggabungkan gerakan-gerakan lokomotor, nonlokomotor, dan
manipulatif.

Aktivitas fisik yang diberikan pada anak juga harus memperhatikan
karakterisitik perkembangan motoriknya, yang meliputi gross motor skill, fine
motor skill, dan perceptual motor skill. Gross motor skill atau sering disebut
sebagai keterampilan motorik kasar merupakan keterampilan gerak lokomotor dan
keterampilan gerak lengan serta tubuh. Pada anak prasekolah keterampilan
motorik kasar meliputi keterampilan melompat, berlari, menarik, mendorong,
memanjat, dan lain sebagainya. Selanjutnya, fine motor skill atau keterampilan
motorik halus merupakan gerak yang berkaitan dengan keterampilan
menggunakan jari, seperti menggunting, melipat, meremas, dan lain-lain.
Sedangkan perceptual motor skill merupakan hasil dari interaksi antara sensory
perception dan motor action, yaitu interaksi anak dengan lingkungannya yang
mengkombinasikan penggunaan indera dengan keterampilan gerak (Puckett &
Black, 2005).

Perceptual motor skill terdiri dari body awareness (BA), spatial awareness
(SA), directional awareness (DA), dan temporal awareness (TA). BA merupakan
pemahaman tentang bagian tubuh, apa yang dapat dilakukan tubuh, dan
bagaimana membuat gerakan tubuh yang efisien. SA merupakan pemahaman

tentang seberapa banyak ruang yang dibutuhkan tubuh untuk bergerak. DA
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merupakan pemahaman tentang posisi dan arah tubuh dalam ruang. Sedangkan
TA merupakan kepekaan anak mengenai hubungan antara gerak dan waktu
misalnya keterampilan memahami ritme dan urutan (McDevitt & Ormrod, 2002).
Alternative model yang disarankan untuk pengembangan aktivitas fisik di sekolah
digambarkan sebagaimana pada Gambar 2.

KOMPLEKS

—
-

TIDAK
TERSTRUKTUR

TERSTRUKTUR

\ INDIVIDUALISASI

MODEL DALAM KELAS

AKTIVITAS PRISIP BERVARIASI
/ LUAR KELAS TERLIBAT AKTIF

Gambar 2. Alternatif model pengembangan aktivitas fisik di sekolah

Berdasarkan berbagai kajian di atas tentang aktivitas fisik, maka dapat
disimpulkan bahwa kriteria aktivitas fisik yang dapat digunakan sebagai model

pembelajaran yang menyenangkan sebagaimana dapat dilihat pada Tabel 1.

Tabel 1. Kriteria Aktivitas Fisik sebagai Model Pembelajaran

Teori Aspek Komponen Indikator Contoh
Ortega (2000) Jenis Testruktur Terencana Permainan
aktivitas (Latihan fisik) Terstruktur bola tangan
fisik Kontinu yang
Bertujuan pada dijadwalkan
peningkatan satu seminggu
atau lebih sekali.
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-

Teori

Aspek

Komponen

Indikator

Contoh

Best (2010)

Jager et al.,
2015;Tomporowski
et al., (2008)

Ozmun &
Gallahue, (2016)

Chang et al.,
(2013)

McClelland et al.,
(2015)
Thompson, (1991)

Bentuk
latihan

Format

Fase

Intensitas

Durasi

Prinsip

Aktivitas aerobic

Aktivitas
anaerobic

sederhana

kompleks

Gerak dasar (usia
prasekolah)

Gerak khusus
(usia sedolah
dasar dan
menengah)

Sedang

Jangka panjang

Individualization

Variety

komponen
kebugaran sesuai
kebutuhan
meningkatkan
detak jantung
meningkatkan laju
pernapasan
dilakukan lebih
dari 2 menit
Dilakukan singkat
kurang lebih 10
detik

Satu jenis gerakan

Kombinasi
beberapa Gerakan
mengeksplorasi
dan bereksperimen
dengan berbagai
gerakan yang
melibatkan
kemampuan gerak
lokomotor,
nonlokomotor, dan
manipulatif
Penyempurnaan,
penggabungan,
pengembangan
gerak dasar dalam
situasi khusus
Individu masih
dapat berbicara
dan hanya sedikit
mengalami
kesulitan saat
melakukan
aktivitas.
Diberikan dalam
beberapa minggu
Memperhatikan
karakteristik dan
kondisi individu
Latihan bervariasi
meliputi berbagai
bentuk gerakan,
peralatan, dan
tempat

Senam
kesegaran
jasmani 15
menit.

Berlari zig
zag sejauh 50
meter.
Treatmil

Senam arobic

Berlari,
berputar,
menendang,
melempar.

Berlari
sembari
mendribel
bola
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Teori Aspek Komponen Indikator Contoh
Active Memastikan
involvement keterlibatan siswa

secara aktif

Berdasarkan gambaran model alternatif pengembangan aktivitas fisik di
sekolah serta kriteria aktivitas fisik sebagai model pembelajaran, maka guru dapat
melaksanakan kegiatan pembelajaran berbasis aktivitas fisik di dalam kelas
ataupun di luar kelas. Guru dapat merancang secara terstruktur melalui
perancangan aktivitas siswa yang dituangkan pada lesson plan/modul ajar di
setiap mata pelajaran. Pada kurikulum merdeka, selain dimasukkan dalam modul
ajar, aktivitas fisik ini juga dapat dimasukkan dalam modul project yang tentu saja
kegiatan tersebut dirancang dengan mengacu pada capaian pembelajaran.

Di samping aktivitas fisik yang sudah dituangkan secara terstruktur di
modul ajar ataupun modul project, aktivitas fisik juga dapat dilakukan secara
insidental. Aktivitas ini seperti kegiatan ice breaking sebelum pembelajaran atau
di tengah-tengah pembelajaran yang bertujuan untuk meningkatkan gugahan pada
siswa. Saat siswa mulai tampak bosan atau kehilangan konsentrasi, aktivitas fisik
sesaat dapat meningkatkan gugahan akibat peningkatan oksigen dalam darah
menuju otak, sehingga siswa dapat kembali fokus dan termotivasi. Baik kegiatan
terstruktur ataupun insidental tersebut dapat diramcang dalam bentuk aktivitas
sederhana (tanpa keterlibatan fungsi kognitif) misalnya lompat ditempat, ataupun
dalam bentuk kompleks yang melibatkan fungsi kognitif seperti melakukan
gerakan berdasarkan instruksi dengan tepat dan cepat.

Meskipun dapat dilakukan secara fleksibel, aktivitas fisik perlu
mempertimbangkan intensitas, durasi, bentuk kegiatan, jenis intervensi,
keteraturan, overload (kompensasi), kebutuhan siswa, dan fase perkembangan
anak. Di samping itu aktivitas fisik harus memperhatikan prinsip-prinsip seperti
individualisasi, variasi gerakan atau aktivitas, serta seluruh siswa harus benar-

benar telibat secara aktif. Artinya, aktivitas fisik yang terintegrasi dengan
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pembelajaran ini dapat dilakukan secara fleksibel oleh guru dengan berbagai

media asalkan mengacu pada capaian pembelajaran.

D. SIMPULAN DAN SARAN

Hasil penelitian ini mempunyai implikasi untuk penerapan aktivitas fisik
guna meningkatkan kemampuan fungsi kognitif bagi siswa. Aktivitas fisik
terstruktur atau disebut sebagai latihan fisik dinilai lebih efektif. Hal ini karena di
samping meningkatkan kebugaran anak, bentuk aktivitas yang dilakukan dapat
didesain sesuai kebutuhan dengan tujuan untuk menuntut kemampuan siswa agar
lebih fokus, mengkoordinasikan gerakan beberapa anggota tubuh, merencanakan
gerakan yang akan dilakukan, meningkatkan keterampilan motorik, dan
mengingat aturan sebelumnya untuk melakukan gerakan berikutnya. Manfaat lain
yang terpenting bagi siswa adalah siswa akan sangat senang dan antusias dalam
melakukan setiap gerakan karena pada dasarnya anak suka bermain dan bergerak.
Selain itu, siswa akan merasa tertantang dalam melakukan setiap gerakan
sehingga selalu ingin mengulangi gerakan yang dilakukan, terutama pada
gerakan-gerakan yang sulit. Hal ini dapat meningkatkan kemampuan anak dalam
merencanakan (planning) sampai mereka dapat menyelesaikan gerakan dengan
sempurna.

Berdasarkan simpulan di atas, penerapan aktivitas fisik ini perlu
mempertimbangkan beberapa hal, antara lain: 1) jika tujuannya untuk
meningkatkan kemampuan akademik, maka guru ataupun orangtua dapat
memasukkan tugas-tugas akademik ke dalam permainan; 2) merancang bentuk-
bentuk gerakan yang bervariasi dengan menggunaan berbagai alat, serta tingkat
kesulitan yang bertambah; dan (3) guru dan orang tua harus dapat memanfaatkan
sarana dan prasarana yang ada di sekolah dan di rumah dalam merancang berbagai
stimulasi kognitif pada anak berbasis aktivitas fisik.
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