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ABSTRACT 
Project Based Learning (PjBL) is a student-centered learning model that emphasizes 
active student participation through project-based activities. In physical education 
learning, innovative teaching approaches are needed to improve students' motor skills 
and learning outcomes. However, the integration of Project Based Learning with video-
based projects in elementary physical education remains limited. Therefore, this study 
aims to analyze the effect of Project Based Learning through video projects on students’ 
learning outcomes in javelin throwing techniques. This study employed a quantitative 
approach using a pre-experimental one group pretest–posttest design. The participants 
consisted of 25 fifth-grade students of SD Negeri 5 Mataram selected using purposive 
sampling. Data were collected through javelin throwing skill tests, observation sheets, 
and technical assessment rubrics. Data analysis included normality tests, homogeneity 
tests, and paired sample t-tests using SPSS with a significance level of 0.05. The results 
showed that the average pretest score was 51.36 and increased to 90.88 in the posttest. 
The paired sample t-test showed a significance value of p < 0.001, indicating a 
significant improvement in students’ learning outcomes. The findings suggest that the 
implementation of Project Based Learning through video projects effectively improves 
students’ understanding and technical skills in javelin throwing. Integrating project-based 
learning with digital media can enhance student engagement and learning outcomes in 
physical education. 
Keywords: project based learning, video-based learning, physical education, motor 

learning, javelin throwing 
 

Project Based Learning (PjBL) merupakan model pembelajaran yang menekankan 
keterlibatan aktif siswa melalui kegiatan berbasis proyek. Dalam pembelajaran 
pendidikan jasmani, diperlukan pendekatan pembelajaran inovatif untuk meningkatkan 
keterampilan motorik serta hasil belajar siswa. Namun, penerapan Project Based 
Learning yang diintegrasikan dengan pembuatan video proyek dalam pembelajaran 
pendidikan jasmani di sekolah dasar masih terbatas. Oleh karena itu, penelitian ini 
bertujuan untuk menganalisis pengaruh penerapan Project Based Learning melalui 
video project terhadap hasil belajar teknik lempar lembing siswa sekolah dasar. 
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain pre-experimental 
menggunakan one group pretest–posttest design. Sampel penelitian berjumlah 25 siswa 
kelas V SD Negeri 5 Mataram yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. 
Pengumpulan data dilakukan melalui tes keterampilan lempar lembing, lembar 
observasi, dan rubrik penilaian teknik. Analisis data meliputi uji normalitas, uji 
homogenitas, dan uji paired sample t-test menggunakan SPSS dengan taraf signifikansi 
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0,05. Hasil penelitian menunjukkan bahwa nilai rata-rata pretest sebesar 51,36 
meningkat menjadi 90,88 pada posttest. Hasil uji statistik menunjukkan nilai signifikansi 
p < 0,001 yang berarti terdapat peningkatan hasil belajar yang signifikan setelah 
penerapan model pembelajaran. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa penerapan 
Project Based Learning melalui video project efektif dalam meningkatkan pemahaman 
serta keterampilan teknik lempar lembing siswa. 
Kata kunci: project based learning, video project, pendidikan jasmani, keterampilan 

motorik, lempar lembing 
 

PENDAHULUAN 
Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) diposisikan 

sebagai bagian integral pendidikan yang memanfaatkan aktivitas jasmani 

secara sadar dan sistematis untuk mengembangkan kebugaran jasmani, 

keterampilan gerak/motorik, pengetahuan-perilaku hidup sehat, serta 

aspek afektif-sosial (mis. sportivitas, kerja sama, regulasi emosi, dan moral) 

(Fathiyati et al., 2022; Fatoni et al., 2021; Literatur juga menegaskan PJOK 

sebagai ruang utama di sekolah untuk pembelajaran keterampilan motorik 

yang menjadi fondasi partisipasi aktivitas fisik sepanjang hayat (Adi et al., 

2022; Sariyan et al., 2023). 

Pembelajaran pendidikan jasmani (PJOK) SD masih kerap 

berlangsung konvensional berpusat pada guru, sehingga siswa cenderung 

“mengikuti instruksi” alih-alih terlibat aktif dalam pengambilan keputusan 

dan eksplorasi gerak (Suhendra et al., 2023). Literatur juga menunjukkan 

bahwa potensi PJOK untuk membuat siswa aktif dan terlibat sering “belum 

terealisasi” karena pelajaran kurang aktif secara fisik dan keterlibatan siswa 

belum optimal (Wong et al., 2021). Tantangan mutu pembelajaran semakin 

menonjol ketika PJOK diajarkan guru kelas; program sering dinilai kurang 

berkualitas dalam menghadirkan pengalaman bermakna dan mencapai 

luaran belajar siswa (Moon & Park, 2022). Padahal penguasaan 

keterampilan gerak dasar merupakan fondasi penting, dan model berbasis 

permainan/aktivitas bermakna terbukti lebih efektif daripada drill repetitif 

untuk meningkatkan keterampilan fundamental (Saputra et al., 2021; 

Maulidin et al. 2025), termasuk pada pengembangan gerak dasar bola voli 

melalui pendekatan game-centered (Samsudin et al., 2021). 

Pembelajaran Berbasis Proyek (Project-Based Learning/PjBL) 

umumnya dikarakterisasikan sebagai pendekatan pembelajaran yang 

berpusat pada mahasiswa/siswa, bersifat aktif, dan berorientasi pada 

inkuiri. Dalam pendekatan ini, peserta didik membangun pengetahuan dan 

keterampilan melalui penyelesaian proyek yang bermakna serta 
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menghasilkan produk atau artefak yang konkret, yang sekaligus 

membedakannya dari pembelajaran berbasis masalah (Louis et al., 2021; 

Damaiyanti, 2024). Desain PjBL sering menekankan permasalahan autentik 

yang berasal dari dunia nyata serta kerja kolaboratif, sehingga peran 

pendidik lebih sebagai fasilitator dan koordinator proses inkuiri, bukan 

semata-mata sebagai penyampai pengetahuan (Kasbary & Haymour, 2025; 

Damaiyanti, 2024; Triwoelandari et al., 2023). 

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa PjBL berkaitan dengan 

meningkatnya keterlibatan peserta didik melalui kegiatan eksplorasi, kerja 

tim, pengambilan keputusan, dan pemecahan masalah. Keterlibatan 

tersebut dapat memperkuat motivasi dan partisipasi belajar, terutama 

ketika proyek yang dilakukan bersifat autentik dan relevan secara sosial 

(Hignasari et al., 2023; Sakulviriyakitkul et al., 2020; Rieg et al., 2024). Bukti 

empiris pada pendidikan tinggi menunjukkan bahwa proyek yang 

melibatkan klien dari dunia nyata mampu meningkatkan keterlibatan 

perilaku, kognitif, dan emosional dibandingkan dengan proyek yang tidak 

bersifat autentik (Hignasari et al., 2023). Selain itu, mahasiswa sering 

melaporkan tingkat ketertarikan yang lebih tinggi dibandingkan dengan 

pembelajaran tradisional, meskipun mereka juga dapat mengalami beban 

kerja yang lebih besar serta kecemasan terkait pelaksanaan proyek (Yazici, 

2020; Maulidin et al, 2025) ). 

Pemanfaatan media video dan audio-visual pada pembelajaran SD 

dipandang relevan karena siswa membutuhkan representasi yang lebih 

konkret dan menarik; studi analisis kebutuhan menunjukkan siswa 

menyukai media berwarna seperti video dan pemanfaatan teknologi 

sekolah masih perlu dioptimalkan (Andava & Reinita, 2023). Sejalan 

dengan itu, pengembangan video berorientasi Problem-Based Learning (PBL) 

untuk memudahkan pemahaman serta meningkatkan hasil belajar (Yusuf 

et al., 2022; , Qadri et al., 2023; , Prayoga & Agustiana, 2023; , Ulfah, 2022). 

Bukti kelas juga menunjukkan integrasi PBL berbantuan video dapat 

meningkatkan kemampuan berpikir kritis dan numerasi, disertai 

peningkatan fokus/keterlibatan belajar (Nefillia & Reinita, 2022; , 

Puspitasari & Supriyanto, 2023). 

Pada sisi Project-Based Learning (PjBL), riset pengembangan di SD 

umumnya menempatkan video/multimedia sebagai media yang disiapkan 

guru/peneliti dan terbukti praktis serta efektif pada muatan IPA 

(Nurkhasanah & Rohaeti, 2024; Dewi & Bayu, 2022). Guru juga menilai 
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penanaman kompetensi abad-21 (6Cs) dapat diperkuat melalui model 

inovatif (termasuk PBL/PjBL) dan media interaktif (Farah et al., 2024), serta 

strategi pemulihan pascapandemi menekankan variasi media dan model 

termasuk PBL/PjBL (Yazmin & Amini, 2023). Namun, dibandingkan 

contoh pembuatan dan publikasi video sebagai produk proyek yang 

terdokumentasi pada jenjang SMP integrasi PjBL dengan produksi video 

proyek oleh siswa pada korpus studi SD (khususnya di luar 

IPA/tematik/matematika) masih relatif terbatas (Yusuf et al., 2022; Dewi & 

Bayu, 2022). 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh penerapan 

Project Based Learning melalui video project terhadap hasil belajar teknik 

lempar lembing siswa sekolah dasar. 

METODE PENELITIAN 
Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain 

pre-experimental menggunakan one group pretest-posttest design. Pada 

desain ini, subjek penelitian diberikan tes awal (pretest) untuk mengetahui 

kemampuan awal siswa sebelum diberikan perlakuan. Selanjutnya siswa 

diberikan perlakuan berupa pembelajaran menggunakan model Project 

Based Learning melalui video project, kemudian dilakukan tes akhir 

(posttest) untuk mengetahui perubahan hasil belajar setelah perlakuan 

diberikan. 

Populasi dan Sampel 

Subjek dalam penelitian ini adalah siswa kelas V SD Negeri 5 

Mataram yang berjumlah 25 siswa. Pemilihan subjek penelitian dilakukan 

menggunakan teknik purposive sampling, yaitu pemilihan sampel 

berdasarkan pertimbangan tertentu yang relevan dengan tujuan penelitian. 

Seluruh siswa yang menjadi subjek penelitian berada dalam kondisi sehat 

dan mengikuti seluruh rangkaian pembelajaran selama penelitian 

berlangsung. 

Instrumen Penelitian 

Instrumen penelitian yang digunakan dalam penelitian ini meliputi: 

1. Tes keterampilan teknik lempar lembing untuk mengukur kemampuan 

siswa dalam melakukan teknik lempar lembing. 

2. Rubrik penilaian keterampilan yang digunakan untuk menilai 

ketepatan teknik gerakan siswa. 
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3. Lembar observasi yang digunakan untuk mengamati aktivitas siswa 

selama proses pembelajaran berlangsung. 

Penilaian dilakukan berdasarkan beberapa aspek teknik lempar 

lembing seperti sikap awalan, gerakan melempar, serta sikap akhir setelah 

melakukan lemparan. 

Prosedur Pengumpulan Data 

Penelitian ini dilaksanakan dalam beberapa tahap sebagai berikut: 

1. Tahap persiapan, yaitu menyusun perangkat pembelajaran, instrumen 

penelitian, serta melakukan koordinasi dengan pihak sekolah. 

2. Tahap pretest, yaitu melakukan tes awal untuk mengetahui 

kemampuan awal siswa dalam melakukan teknik lempar lembing. 

3. Tahap perlakuan, yaitu penerapan model Project Based Learning 

melalui video project dalam pembelajaran teknik lempar lembing. Pada 

tahap ini siswa bekerja dalam kelompok untuk mempelajari, 

mempraktikkan, serta membuat video terkait teknik lempar lembing. 

4. Tahap posttest, yaitu melakukan tes akhir untuk mengetahui hasil 

belajar siswa setelah penerapan model pembelajaran. 

Teknik Analisis Data 

Data penelitian dianalisis menggunakan perangkat lunak Statistical 

Package for the Social Sciences (SPSS). Analisis data dilakukan melalui 

beberapa tahap yaitu: 

1. Uji normalitas menggunakan uji Shapiro–Wilk untuk mengetahui 

apakah data berdistribusi normal. 

2. Uji homogenitas menggunakan uji Levene untuk mengetahui 

kesamaan varians data. 

3. Uji hipotesis menggunakan paired sample t-test untuk mengetahui 

perbedaan hasil belajar siswa sebelum dan sesudah penerapan model 

Project Based Learning. 

Pengujian hipotesis dilakukan dengan taraf signifikansi α = 0,05. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian 

Analisis statistik deskriptif dilakukan untuk mengetahui nilai rata-rata 

hasil belajar siswa sebelum dan sesudah penerapan model Project Based 

Learning melalui video project. Hasil analisis dapat dilihat pada Tabel 1. 

Tabel 1. Statistik Deskriptif Hasil Belajar 
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Variabel Mean Standar Deviasi 

Pretest 51,36 9,42 

Posttest 90,88 6,75 

Berdasarkan Tabel 1 terlihat bahwa nilai rata-rata pretest sebesar 51,36, 

sedangkan nilai rata-rata posttest sebesar 90,88. Hal ini menunjukkan 

adanya peningkatan hasil belajar siswa setelah penerapan model Project 

Based Learning melalui video project. 

Uji Normalitas 

Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui apakah data penelitian 

berdistribusi normal atau tidak. Uji normalitas dalam penelitian ini 

menggunakan uji Shapiro–Wilk dengan bantuan perangkat lunak SPSS. 

Hasil uji normalitas dapat dilihat pada Tabel 2. 

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas 

Data Sig. Keterangan 

Pretest 0,096 Normal 

Posttest 0,067 Normal 

 

Berdasarkan Tabel 2, nilai signifikansi pada data pretest sebesar 0,096 dan 

posttest sebesar 0,067, yang keduanya lebih besar dari 0,05. Dengan 

demikian dapat disimpulkan bahwa data penelitian berdistribusi normal. 

Uji Homogenitas 

Uji homogenitas dilakukan untuk mengetahui apakah varians data 

penelitian bersifat homogen atau tidak. Uji homogenitas dalam penelitian 

ini menggunakan uji Levene. Hasil uji homogenitas dapat dilihat pada 

Tabel 3. 

Tabel 3. Hasil Uji Homogenitas 

Data Sig. Keterangan 

Pretest – Posttest 0,289 Homogen 
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Berdasarkan hasil analisis pada Tabel 3, nilai signifikansi sebesar 0,289 > 

0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa data penelitian memiliki varians 

yang homogen. 

Uji Hipotesis 

Uji hipotesis dilakukan untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan hasil 

belajar siswa sebelum dan sesudah penerapan model Project Based 

Learning melalui video project. Pengujian dilakukan menggunakan paired 

sample t-test. 

Tabel 4. Hasil Uji Paired Sample t-test 

Variabel Mean Difference Sig. 

Pretest – Posttest -39,52 0,000 

 

Berdasarkan hasil uji t berpasangan diperoleh nilai signifikansi 0,000 < 0,05, 

sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan 

antara nilai pretest dan posttest. Hal ini menunjukkan bahwa penerapan 

model Project Based Learning melalui video project memberikan pengaruh 

signifikan terhadap peningkatan hasil belajar teknik lempar lembing siswa. 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa penerapan model Project 

Based Learning (PjBL) melalui video project memberikan pengaruh yang 

signifikan terhadap peningkatan hasil belajar teknik lempar lembing siswa 

sekolah dasar. Hal ini terlihat dari peningkatan nilai rata-rata hasil belajar 

siswa dari 51,36 pada pretest menjadi 90,88 pada posttest. Selain itu, hasil 

uji hipotesis menunjukkan nilai signifikansi 0,000 < 0,05, yang berarti 

terdapat perbedaan yang signifikan antara nilai sebelum dan sesudah 

penerapan model pembelajaran. 

Literatur pendidikan jasmani menunjukkan bahwa video (sebagai 

modeling dan/atau visual feedback) efektif meningkatkan akuisisi 

keterampilan gerak dan pemahaman teknik dibanding instruksi verbal saja, 

karena memberi informasi visual yang kaya tentang pola gerak yang dituju 

(Trabelsi et al., 2021; Mödinger et al., 2021). Melalui pengamatan berulang, 

siswa dapat membangun representasi mental gerak serta menjalankan 

strategi regulasi diri (mis. repeated viewing, self-talk, dan mental rehearsal), 

yang berkontribusi pada peningkatan performa dan pengetahuan teknik 

(Trabelsi et al., 2021; Mödinger et al., 2021) 
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Video umpan balik memungkinkan siswa mengevaluasi geraknya 

sendiri dengan membandingkan terhadap pola ideal, mendeteksi 

kesalahan, lalu mengoreksinya secara bertahap pada percobaan berikutnya; 

temuan intervensi blended/flipped dengan video feedback menunjukkan 

peningkatan teknik dan/atau pengetahuan yang lebih besar dari pada 

pendekatan kontrol (Růžička & Milova, 2021; Feng-yan et al., 2021; 

Kioumourtzoglou et al., 2022). Optimalisasi fitur pemutaran (mis. slow 

motion) juga dapat memperkuat koreksi kesalahan pada gerak kompleks 

(Sheikhzadeh et al., 2025). Namun, penerapan di sekolah perlu 

mempertimbangkan kendala kelas/perangkat/privasi dan potensi dampak 

afektif seperti demotivasi pada sebagian siswa (Mödinger et al., 2021; 

Mengchao & Chenqi, 2022). 

 Kurikulum Merdeka menunjukkan bahwa Project Based Learning 

(PjBL) menempatkan peserta didik sebagai aktor utama melalui kerja 

kelompok yang menuntut komunikasi, pembagian peran, dan kolaborasi 

untuk menuntaskan produk/proyek (Zulhijrah et al., 2024). Pada konteks 

P5 di SMAN 1 Kota Sukabumi, aktivitas proyek berkelompok disertai 

publikasi luaran (mis. blog kelompok) dilaporkan paling kuat menguatkan 

dimensi gotong royong, mengindikasikan kontribusi proyek tim terhadap 

kolaborasi dan keterlibatan (Casmudi et al., 2023). 

Integrasi media digital juga dilaporkan memperkaya pembelajaran 

berpusat pada siswa: implementasi Kurikulum Merdeka di MAN 1 

Sumbawa Barat memperlihatkan peningkatan pemanfaatan platform 

daring, media audiovisual, dan aplikasi kolaboratif yang digunakan untuk 

mendukung keterlibatan siswa serta memfasilitasi pendekatan seperti PjBL 

(Ansya & Salsabilla, 2024). Secara khusus pada pendidikan jasmani, telaah 

sistematis atas model pembelajaran PJOK di Indonesia menyimpulkan 

bahwa model yang inovatif dan relevantermasuk pembelajaran berbasis 

teknologi cenderung meningkatkan partisipasi, motivasi, dan keterlibatan 

siswa (Hadian et al., 2022). Namun, studi P5 juga mencatat kendala 

koordinasi serta partisipasi siswa yang belum merata (Casmudi et al., 

2023), dan adaptasi asesmen PjBL yang belum sepenuhnya matang 

(Zulhijrah et al., 2024). 

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan. Pertama, penelitian 

menggunakan desain pre-experimental tanpa kelompok kontrol sehingga 

generalisasi hasil penelitian masih terbatas. Kedua, jumlah sampel 

penelitian relatif kecil dan hanya dilakukan pada satu sekolah. 
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KESIMPULAN 

Penerapan Project Based Learning melalui video project memberikan 

pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan hasil belajar teknik lempar 

lembing siswa sekolah dasar. Model pembelajaran ini mampu 

meningkatkan keterlibatan siswa dalam proses pembelajaran serta 

membantu siswa memahami teknik gerakan secara lebih efektif. 

 

REKOMENDASI 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, terdapat beberapa 

rekomendasi yang dapat disampaikan sebagai berikut: 

1. Bagi guru pendidikan jasmani, model Project Based Learning melalui 

video project dapat digunakan sebagai alternatif model pembelajaran 

yang inovatif untuk meningkatkan hasil belajar siswa, khususnya pada 

materi atletik seperti lempar lembing. 

2. Bagi sekolah, diharapkan dapat mendukung penggunaan media 

pembelajaran berbasis teknologi seperti video pembelajaran guna 

meningkatkan kualitas proses pembelajaran pendidikan jasmani. 

3. Bagi peneliti selanjutnya, disarankan untuk melakukan penelitian 

dengan menggunakan desain eksperimen yang lebih kuat serta 

melibatkan jumlah sampel yang lebih besar agar hasil penelitian dapat 

digeneralisasikan secara lebih luas. 
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