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Abstract. This study was motivated by the low level of students’ learning motivation in Physical Education, 
particularly in soccer learning. One effort to improve students’ learning motivation is by providing 
engaging learning activities, one of which is through the modification of warm-up activities. This study 
aims to determine the effect of modified warm-up activities in soccer learning on the learning motivation 
of eighth-grade students at SMP Negeri 46 Surabaya. This research employed a quantitative method with 
a quasi-experimental design. The sample consisted of 33 eighth-grade students. The research instrument 
used was a student learning motivation questionnaire. Data analysis techniques included descriptive 
statistics, normality testing, and hypothesis testing using the paired sample t-test with the assistance of 
SPSS software. The results showed that the average score of students’ learning motivation increased from 
60.48 in the pretest to 82.21 in the posttest. The normality test indicated that the data were normally 
distributed. Furthermore, the hypothesis test showed a significance value of 0.000 < 0.05, indicating a 
significant difference between the pretest and posttest scores. In addition, the effectiveness test using the 
N-Gain Score showed an average value of 0.59, which falls into the moderate effectiveness category. Based 
on these findings, it can be concluded that the modification of warm-up activities in soccer learning has a 
significant effect on improving the learning motivation of eighth-grade students at SMP Negeri 46 
Surabaya. 
 
Keywords: activity modification, warm-up, soccer learning, learning motivation. 
 
Abstrak. Penelitian ini dilatarbelakangi oleh rendahnya motivasi belajar siswa dalam mengikuti 
pembelajaran Pendidikan Jasmani, khususnya pada materi sepak bola. Salah satu upaya yang dapat 
dilakukan untuk meningkatkan motivasi belajar siswa adalah dengan memberikan aktivitas pembelajaran 
yang menarik, salah satunya melalui modifikasi aktivitas pemanasan. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui pengaruh modifikasi aktivitas pemanasan dalam pembelajaran sepak bola terhadap motivasi 
belajar siswa kelas VIII di SMP Negeri 46 Surabaya. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif 
dengan desain eksperimen semu. Sampel penelitian berjumlah 33 siswa kelas VIII. Instrumen penelitian 
yang digunakan adalah angket motivasi belajar siswa. Teknik analisis data yang digunakan meliputi 
statistik deskriptif, uji normalitas, dan uji hipotesis menggunakan paired sample t-test dengan bantuan 
program SPSS. Hasil penelitian menunjukkan bahwa nilai rata-rata motivasi belajar siswa pada pretest 
sebesar 60,48 dan meningkat pada posttest menjadi 82,21. Hasil uji normalitas menunjukkan bahwa data 
berdistribusi normal. Selanjutnya, hasil uji hipotesis menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,000 < 0,05 
sehingga terdapat perbedaan yang signifikan antara nilai pretest dan posttest. Dari hasil uji efektivitas 
menggunakan N-Gain Score menunjukkan nilai rata-rata sebesar 0,59 yang termasuk dalam kategori 
efektivitas sedang. Berdasarkan hasil penelitian tersebut dapat disimpulkan bahwa modifikasi aktivitas 
pemanasan dalam pembelajaran sepak bola berpengaruh terhadap peningkatan motivasi belajar siswa 
kelas VIII di SMP Negeri 46 Surabaya. 
 
Kata kunci: modifikasi aktivitas, pemanasan, sepak bola, motivasi belajar. 
 
1. LATAR BELAKANG 

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) merupakan salah satu mata 

pelajaran yang memiliki peran penting dalam mengembangkan kemampuan fisik, keterampilan 

gerak, sikap sosial, serta gaya hidup sehat peserta didik. Melalui pembelajaran PJOK, siswa tidak 

hanya memperoleh pengalaman gerak, tetapi juga belajar mengenai nilai-nilai kerja sama, 
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disiplin, tanggung jawab, dan sportivitas. Salah satu materi yang diajarkan pada jenjang Sekolah 

Menengah Pertama (SMP) adalah sepak bola, yang merupakan olahraga populer dan efektif dalam 

mengembangkan kemampuan teknis, taktis, serta kerja sama tim siswa. 

Keberhasilan pembelajaran sepak bola tidak hanya dipengaruhi oleh materi yang diberikan, 

tetapi juga oleh bagaimana proses pembelajaran dirancang dan dilaksanakan. Salah satu 

komponen penting dalam pembelajaran PJOK adalah aktivitas pemanasan yang dilakukan 

sebelum kegiatan inti. Pemanasan berfungsi untuk mempersiapkan kondisi fisiologis tubuh 

melalui peningkatan suhu otot, kelenturan sendi, serta kesiapan sistem peredaran darah. Selain 

itu, pemanasan juga berperan dalam mempersiapkan kondisi psikologis siswa, seperti 

meningkatkan fokus, kesiapan mental, dan keterlibatan dalam pembelajaran. 

Namun demikian, pelaksanaan pemanasan dalam pembelajaran sepak bola di sekolah 

sering kali masih dilakukan secara konvensional dan monoton, seperti jogging serta peregangan 

yang dilakukan secara berulang pada setiap pertemuan. Kondisi tersebut berpotensi menimbulkan 

kebosanan sehingga menurunkan minat dan motivasi siswa dalam mengikuti pembelajaran. 

Rendahnya motivasi belajar menjadi salah satu permasalahan yang sering ditemukan dalam 

pembelajaran PJOK. Faktor penyebabnya antara lain kurang menariknya aktivitas pembelajaran, 

keterbatasan sarana dan prasarana, serta pengalaman negatif siswa terhadap aktivitas fisik. 

Motivasi belajar merupakan faktor penting yang memengaruhi keterlibatan dan 

keberhasilan siswa dalam proses pembelajaran. Siswa yang memiliki motivasi tinggi cenderung 

lebih aktif, antusias, dan berpartisipasi secara optimal dalam kegiatan pembelajaran. Sebaliknya, 

siswa yang memiliki motivasi rendah cenderung pasif, kurang bersemangat, dan enggan terlibat 

dalam aktivitas yang diberikan guru. Oleh karena itu, diperlukan inovasi pembelajaran yang 

mampu meningkatkan motivasi siswa agar tujuan pembelajaran dapat tercapai secara maksimal. 

Salah satu alternatif yang dapat diterapkan adalah modifikasi aktivitas pemanasan berbasis 

permainan sepak bola. Modifikasi ini dilakukan dengan mengintegrasikan unsur-unsur permainan 

ke dalam kegiatan pemanasan, seperti permainan kecil (small-sided games), passing challenge, 

relay menggunakan bola, maupun aktivitas pemanasan dinamis yang berkaitan langsung dengan 

materi sepak bola. Pemanasan yang dikemas dalam bentuk permainan diharapkan dapat 

menciptakan suasana belajar yang lebih menyenangkan, meningkatkan keterlibatan siswa, serta 

menumbuhkan motivasi belajar selama proses pembelajaran berlangsung. 

Secara teoritis, pendekatan ini didukung oleh Self-Determination Theory (SDT) yang 

menjelaskan bahwa motivasi intrinsik dapat berkembang apabila kebutuhan psikologis dasar 

siswa, yaitu autonomi, kompetensi, dan keterhubungan sosial terpenuhi. Melalui aktivitas 



pemanasan yang variatif, menantang, dan melibatkan kerja sama antarsiswa, kebutuhan 

psikologis tersebut dapat difasilitasi sehingga motivasi belajar siswa berpotensi meningkat. 

Selain itu, aktivitas jasmani yang dilakukan secara teratur terbukti memberikan berbagai 

manfaat bagi kesehatan fisik dan mental siswa. Aktivitas fisik tidak hanya meningkatkan 

kebugaran jasmani, tetapi juga berkontribusi terhadap peningkatan konsentrasi belajar, rasa 

percaya diri, serta kesejahteraan psikologis peserta didik. Oleh karena itu, pembelajaran PJOK 

perlu dirancang sedemikian rupa agar mampu mendorong siswa untuk aktif bergerak dan terlibat 

secara optimal dalam setiap kegiatan pembelajaran. 

Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan pada tanggal 12 Agustus 2025 di SMP Negeri 

46 Surabaya, ditemukan bahwa motivasi belajar siswa kelas VIII A dalam pembelajaran sepak 

bola masih tergolong rendah. Dari 33 siswa yang mengikuti pembelajaran, terdapat 9 siswa yang 

terlihat kurang aktif dalam mengikuti kegiatan praktik di lapangan, terdiri atas 4 siswa laki-laki 

dan 5 siswa perempuan. Kurangnya partisipasi dan semangat siswa tersebut diduga dipengaruhi 

oleh aktivitas pembelajaran yang kurang menarik, khususnya pada tahap pemanasan yang masih 

dilakukan secara rutin dan kurang bervariasi. 

Berdasarkan permasalahan tersebut, diperlukan upaya inovatif untuk meningkatkan 

motivasi belajar siswa melalui penerapan modifikasi aktivitas pemanasan dalam pembelajaran 

sepak bola. Oleh karena itu, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh 

Modifikasi Aktivitas Pemanasan terhadap Motivasi Belajar Siswa pada Pembelajaran Sepak Bola 

Kelas VIII SMP Negeri 46 Surabaya.” Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi 

dalam pengembangan strategi pembelajaran PJOK yang lebih efektif, menarik, dan sesuai dengan 

karakteristik peserta didik. 

2. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan metode eksperimen semu (quasi 

experimental research) yang bertujuan untuk mengetahui pengaruh modifikasi aktivitas 

pemanasan terhadap motivasi belajar siswa pada pembelajaran sepak bola kelas VIII SMP Negeri 

46 Surabaya. Penelitian ini menggunakan desain One Group Pretest-Posttest Design, yaitu desain 

penelitian yang melibatkan satu kelompok sampel yang diberikan tes awal (pretest), perlakuan 

(treatment), dan tes akhir (posttest). Desain ini digunakan untuk mengetahui perubahan motivasi 

belajar siswa sebelum dan sesudah diberikan perlakuan berupa modifikasi aktivitas pemanasan 

dalam pembelajaran sepak bola. 

Tabel 1 Desain Penelitian One Group Pretest-Posttest Design 

Pretest Treatment Posttest 

O₁ X O₂ 

Keterangan: 
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O₁ = Pretest (pengukuran motivasi belajar sebelum perlakuan) 

X = Modifikasi aktivitas pemanasan sepak bola 

O₂ = Posttest (pengukuran motivasi belajar setelah perlakuan) 

Tahap Pelaksanaan Penelitian 

1. Tahap Persiapan 

Pada tahap persiapan, peneliti melakukan observasi awal di SMP Negeri 46 Surabaya untuk 

mengidentifikasi permasalahan yang terjadi dalam pembelajaran sepak bola. Berdasarkan hasil 

observasi, ditemukan bahwa sebagian siswa kelas VIII menunjukkan motivasi belajar yang 

rendah saat mengikuti pembelajaran sepak bola. Aktivitas pemanasan yang dilakukan guru masih 

bersifat monoton, seperti jogging dan peregangan rutin yang dilakukan secara berulang pada 

setiap pertemuan sehingga menyebabkan siswa kurang antusias mengikuti pembelajaran. 

Selanjutnya peneliti menyusun perangkat penelitian yang meliputi instrumen angket 

motivasi belajar, rancangan perlakuan berupa modifikasi aktivitas pemanasan, serta jadwal 

pelaksanaan penelitian. Selain itu, peneliti juga mengurus perizinan penelitian kepada pihak 

sekolah sebagai tempat pelaksanaan penelitian. 

2. Tahap Pretest 

Tahap pretest dilakukan sebelum pemberian perlakuan. Pada tahap ini siswa kelas VIII-A 

SMP Negeri 46 Surabaya diberikan angket motivasi belajar untuk mengetahui tingkat motivasi 

awal siswa dalam mengikuti pembelajaran sepak bola. Hasil pretest digunakan sebagai data awal 

yang nantinya dibandingkan dengan hasil posttest setelah perlakuan diberikan. 

Instrumen yang digunakan berupa angket motivasi belajar dengan skala Likert yang terdiri 

atas beberapa indikator motivasi belajar, seperti ketekunan belajar, minat terhadap pembelajaran, 

keaktifan dalam mengikuti pembelajaran, serta semangat untuk mencapai tujuan belajar. 

3. Tahap Perlakuan (Treatment) 

Tahap perlakuan dilakukan dengan menerapkan modifikasi aktivitas pemanasan sepak bola 

menggunakan pendekatan permainan kecil (small-sided games). Perlakuan diberikan sebanyak 

dua kali pertemuan selama dua minggu sesuai jadwal pembelajaran PJOK di sekolah. 

Modifikasi aktivitas pemanasan yang digunakan terdiri dari tiga bentuk permainan, 

yaitu:Implementation (Implementasi) 

a. Lomba Estafet Passing 

Permainan ini dilakukan secara berkelompok dengan tujuan meningkatkan 

keterampilan passing, koordinasi gerak, kerja sama tim, serta kesiapan fisik siswa sebelum 

memasuki pembelajaran inti. 



b. Botol Air Mencium Bola 

Permainan ini menggunakan botol air yang diikatkan pada pinggang siswa sehingga 

siswa harus menggerakkan tubuh untuk mengarahkan botol mengenai bola. Permainan ini 

bertujuan meningkatkan koordinasi, keseimbangan, kreativitas gerak, dan interaksi sosial 

siswa. 

c. Tebak Gawang 

Permainan ini dilakukan dengan menutup mata pemain saat melakukan shooting ke 

arah gawang berdasarkan instruksi guru. Aktivitas ini bertujuan meningkatkan konsentrasi, 

kepercayaan diri, serta motivasi siswa dalam mengikuti pembelajaran sepak bola. 

Ketiga aktivitas tersebut dirancang untuk menciptakan suasana pembelajaran yang 

menyenangkan, aktif, dan menantang sehingga diharapkan dapat meningkatkan motivasi belajar 

siswa 

4. Tahap Posttest 

Setelah seluruh perlakuan selesai diberikan, siswa kembali diberikan angket motivasi 

belajar yang sama dengan saat pretest. Posttest bertujuan untuk mengetahui perubahan motivasi 

belajar siswa setelah mengikuti pembelajaran dengan modifikasi aktivitas pemanasan. 

Data hasil posttest kemudian dibandingkan dengan data hasil pretest untuk mengetahui 

peningkatan motivasi belajar yang terjadi setelah perlakuan diberikan 

5. Tahap Analisis Data 

Data yang diperoleh dari hasil pretest dan posttest dianalisis menggunakan bantuan 

program SPSS versi 25. Analisis data dilakukan melalui beberapa tahapan sebagai berikut: 

a. Analisis Statistik Deskriptif 

Analisis statistik deskriptif digunakan untuk mengetahui gambaran umum data 

penelitian yang meliputi nilai rata-rata (mean), nilai minimum, nilai maksimum, dan 

standar deviasi. 

b. Uji Normalitas 

Uji normalitas dilakukan menggunakan uji Shapiro-Wilk untuk mengetahui apakah 

data penelitian berdistribusi normal atau tidak. Data dinyatakan berdistribusi normal 

apabila nilai signifikansi (Sig.) lebih besar dari 0,05. 

c. Uji Hipotesis 

Uji hipotesis dilakukan menggunakan Paired Sample T-Test untuk mengetahui 

perbedaan motivasi belajar siswa sebelum dan sesudah diberikan perlakuan. 

Kriteria pengambilan keputusan adalah sebagai berikut: 

 Jika nilai Sig. < 0,05 maka terdapat pengaruh yang signifikan dari 

modifikasi aktivitas pemanasan terhadap motivasi belajar siswa. 
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 Jika nilai Sig. ≥ 0,05 maka tidak terdapat pengaruh yang signifikan dari 

modifikasi aktivitas pemanasan terhadap motivasi belajar siswa. 

d. Uji Efektivitas (N-Gain Score) 

Untuk mengetahui tingkat efektivitas perlakuan yang diberikan, digunakan analisis 

N-Gain Score dengan rumus: 

N-Gain = (Skor Posttest − Skor Pretest) / (Skor Maksimum − Skor Pretest) 

Hasil perhitungan N-Gain kemudian dikategorikan sebagai berikut: 

Rentang N-Gain Kategori 

≥ 0,70 Tinggi 

0,30 – 0,69 Sedang 

< 0,30 Rendah 

Nilai rata-rata N-Gain digunakan untuk menentukan tingkat efektivitas modifikasi aktivitas 

pemanasan dalam meningkatkan motivasi belajar siswa pada pembelajaran sepak bola kelas VIII 

SMP Negeri 46 Surabaya. 

Melalui tahapan penelitian yang sistematis tersebut, diharapkan penerapan modifikasi 

aktivitas pemanasan berbasis permainan kecil (small-sided games) dapat meningkatkan motivasi 

belajar siswa dalam pembelajaran sepak bola serta memberikan alternatif pembelajaran yang 

lebih menarik dan menyenangkan bagi peserta didik. 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN  

Pada bab ini akan dijelaskan proses Pengaruh Modifikasi Aktivitas Pemanasan Khusus 

Pembelajaran Sepak Bola Terhadap Motivasi Belajar Siswa Kelas Viii sesuai tahapan model 

uraian tahap demi tahap: 

1. Deskripsi Hasil Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan di SMP Negeri 46 Surabaya dengan subjek penelitian siswa 

kelas VIII A yang berjumlah 33 siswa. Penelitian menggunakan desain One Group Pretest-

Posttest Design, yaitu pengukuran motivasi belajar dilakukan sebelum dan sesudah diberikan 

perlakuan berupa modifikasi aktivitas pemanasan dalam pembelajaran sepak bola. 

Instrumen yang digunakan untuk mengukur motivasi belajar siswa berupa angket motivasi 

belajar dengan skala Likert yang terdiri dari 20 butir pernyataan. Angket diberikan dua kali, yaitu 

sebelum perlakuan (pretest) dan sesudah perlakuan (posttest). Perlakuan yang diberikan berupa 

modifikasi aktivitas pemanasan menggunakan permainan kecil (small-sided games) yang terdiri 

atas lomba estafet passing, botol air mencium bola, dan tebak gawang. 



Berdasarkan hasil observasi selama pelaksanaan penelitian, siswa menunjukkan 

antusiasme yang lebih tinggi setelah diterapkan modifikasi aktivitas pemanasan. Siswa terlihat 

lebih aktif berpartisipasi, lebih bersemangat mengikuti kegiatan pembelajaran, serta lebih siap 

mengikuti materi inti pembelajaran sepak bola. Data hasil pretest dan posttest selanjutnya 

dianalisis menggunakan statistik deskriptif dan statistik inferensial untuk mengetahui pengaruh 

perlakuan yang diberikan..  

2. Hasil Statistik Deskripti 

Analisis statistik deskriptif dilakukan untuk mengetahui gambaran umum data motivasi 

belajar siswa sebelum dan sesudah diberikan perlakuan. 

Tabel 2 Hasil Analisis Statistik Deskriptif 

Tes N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Pretest 33 53 73 60,48 4,97 

Posttest 33 70 88 82,21 4,65 

Berdasarkan Tabel 1 diketahui bahwa rata-rata motivasi belajar siswa pada saat pretest 

sebesar 60,48 dengan nilai minimum 53 dan maksimum 73. Setelah diberikan perlakuan, rata-rata 

motivasi belajar siswa meningkat menjadi 82,21 dengan nilai minimum 70 dan maksimum 88. 

Peningkatan rata-rata sebesar 21,73 poin menunjukkan adanya perubahan motivasi belajar 

siswa ke arah yang lebih baik setelah diterapkan modifikasi aktivitas pemanasan. Selain itu, nilai 

standar deviasi pada pretest dan posttest relatif kecil, yang menunjukkan bahwa penyebaran data 

cukup merata dan tidak terdapat perbedaan yang terlalu jauh antarresponden. 

3. Hasil Uji Normalitas 

Uji normalitas dilakukan menggunakan uji Shapiro-Wilk karena jumlah sampel kurang dari 

50 orang. Uji ini bertujuan untuk mengetahui apakah data penelitian berdistribusi normal atau 

tidak. 

Tabel 3 Hasil Uji Normalitas Shapiro-Wilk 

Data Sig. Keterangan 

Pretest 0,086 Normal 

Posttest 0,088 Normal 

Berdasarkan hasil uji normalitas pada Tabel 4.2 diperoleh nilai signifikansi pretest sebesar 

0,086 dan posttest sebesar 0,088. Kedua nilai tersebut lebih besar dari 0,05 sehingga dapat 

disimpulkan bahwa data motivasi belajar siswa sebelum dan sesudah perlakuan berdistribusi 

normal. 

Karena data memenuhi asumsi normalitas, maka analisis dapat dilanjutkan menggunakan 

uji statistik parametrik yaitu Paired Sample T-Test. 
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4. Hasil Uji Hipotesis 

Uji hipotesis dilakukan menggunakan Paired Sample T-Test untuk mengetahui ada 

tidaknya pengaruh modifikasi aktivitas pemanasan terhadap motivasi belajar siswa. 

Tabel 4 Hasil Uji Paired Sample T-Test 

Variabel t hitung df Sig. (2-tailed) 

Pretest - Posttest -15,031 32 0,000 

Berdasarkan hasil uji Paired Sample T-Test pada Tabel 4.3 diperoleh nilai signifikansi 

sebesar 0,000. Nilai tersebut lebih kecil dari 0,05 sehingga menunjukkan bahwa terdapat 

perbedaan yang signifikan antara skor motivasi belajar siswa sebelum dan sesudah perlakuan. 

Dengan demikian, hipotesis alternatif (Ha) diterima dan hipotesis nol (H₀) ditolak. Hasil 

ini menunjukkan bahwa modifikasi aktivitas pemanasan berpengaruh signifikan terhadap 

motivasi belajar siswa kelas VIII A SMP Negeri 46 Surabaya. 

5. Hasil Uji Efektivitas (N-Gain Score) 

Uji efektivitas dilakukan menggunakan N-Gain Score untuk mengetahui tingkat 

peningkatan motivasi belajar siswa setelah diberikan perlakuan. 

Tabel 5 Hasil Uji N-Gain Score 

Variabel N N-Gain Minimum N-Gain Maximum Mean N-Gain Kategori 

Motivasi 

Belajar 

33 -0,44 0,79 0,59 Sedang 

Berdasarkan hasil perhitungan N-Gain Score diperoleh nilai rata-rata sebesar 0,59. Nilai 

tersebut berada pada rentang 0,30 ≤ N-Gain < 0,70 sehingga termasuk dalam kategori sedang. 

Hasil ini menunjukkan bahwa modifikasi aktivitas pemanasan cukup efektif dalam 

meningkatkan motivasi belajar siswa pada pembelajaran sepak bola. 

Pembahasan 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa modifikasi aktivitas pemanasan memberikan 

pengaruh positif terhadap motivasi belajar siswa. Hal ini terlihat dari peningkatan rata-rata skor 

motivasi belajar siswa dari 60,48 pada saat pretest menjadi 82,21 pada saat posttest. Peningkatan 

tersebut menunjukkan bahwa siswa lebih termotivasi untuk mengikuti pembelajaran setelah 

diberikan aktivitas pemanasan yang lebih menarik dan variatif. 

Hasil uji Paired Sample T-Test menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,000 yang lebih 

kecil dari 0,05. Temuan ini membuktikan bahwa peningkatan motivasi belajar yang terjadi bukan 

disebabkan oleh faktor kebetulan, melainkan merupakan hasil dari perlakuan yang diberikan 



kepada siswa. Dengan demikian, modifikasi aktivitas pemanasan terbukti berpengaruh secara 

signifikan terhadap motivasi belajar siswa. 

Peningkatan motivasi belajar siswa dapat dijelaskan melalui teori Self-Determination 

Theory (SDT) yang menyatakan bahwa motivasi intrinsik akan berkembang apabila kebutuhan 

dasar siswa berupa autonomi, kompetensi, dan keterhubungan sosial terpenuhi. Aktivitas 

pemanasan yang dikemas dalam bentuk permainan kecil memberikan kesempatan kepada siswa 

untuk aktif bergerak, bekerja sama dengan teman, dan merasakan keberhasilan dalam 

menyelesaikan tugas permainan. Kondisi tersebut mampu meningkatkan rasa percaya diri dan 

ketertarikan siswa terhadap pembelajaran. 

Selain itu, aktivitas pemanasan yang bervariasi mampu mengurangi kejenuhan siswa 

terhadap rutinitas pemanasan konvensional. Permainan lomba estafet passing, botol air mencium 

bola, dan tebak gawang menciptakan suasana belajar yang lebih menyenangkan sehingga siswa 

menjadi lebih antusias mengikuti pembelajaran sepak bola. 

Hasil penelitian ini juga diperkuat oleh nilai rata-rata N-Gain sebesar 0,59 yang termasuk 

kategori sedang. Nilai tersebut menunjukkan bahwa modifikasi aktivitas pemanasan tidak hanya 

memberikan pengaruh secara statistik, tetapi juga cukup efektif secara praktis dalam 

meningkatkan motivasi belajar siswa. 

Temuan penelitian ini sejalan dengan penelitian Astiati et al. (2021) yang menyatakan 

bahwa pemanasan berbasis permainan mampu meningkatkan respon positif siswa terhadap 

pembelajaran Pendidikan Jasmani. Selain itu, penelitian Mahdiylhaqqi et al. (2025) menjelaskan 

bahwa variasi aktivitas pembelajaran dapat meningkatkan semangat dan motivasi belajar siswa 

karena mampu mengurangi kebosanan selama proses pembelajaran. 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dilakukan, dapat disimpulkan 

bahwa modifikasi aktivitas pemanasan berbasis permainan kecil (small-sided games) 

berpengaruh signifikan dan cukup efektif dalam meningkatkan motivasi belajar siswa kelas VIII 

A SMP Negeri 46 Surabaya pada pembelajaran sepak bola. 

4. PENUTUP 

Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dilakukan, rumusan masalah 

penelitian yang mempertanyakan pengaruh modifikasi aktivitas pemanasan terhadap motivasi 

pembelajaran sepak bola siswa kelas VIII dapat dijawab bahwa terdapat pengaruh positif dari 

penerapan modifikasi aktivitas pemanasan terhadap motivasi belajar siswa. Hal tersebut 

ditunjukkan oleh hasil analisis data yang menunjukkan adanya peningkatan motivasi belajar siswa 

setelah diberikan perlakuan berupa modifikasi aktivitas pemanasan dalam pembelajaran sepak 

bola:  
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1. Berpengaruh signifikan terhadap motivasi belajar siswa. Hasil uji Paired Sample t-Test 

menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara skor motivasi belajar siswa 

sebelum dan sesudah diberikan perlakuan, yang ditunjukkan oleh nilai signifikansi 

sebesar 0,000 yang lebih kecil dari taraf signifikansi 0,05. Dengan demikian, modifikasi 

aktivitas pemanasan terbukti mampu meningkatkan motivasi belajar siswa secara 

statistik. 

2. Dari hasil uji efektivitas menggunakan N-Gain Score menunjukkan nilai rata-rata sebesar 

0,59 yang termasuk dalam kategori efektivitas sedang. Peningkatan motivasi belajar yang 

terjadi menunjukkan bahwa aktivitas pemanasan yang dikemas secara variatif dan 

menyenangkan dapat menciptakan suasana pembelajaran yang lebih menarik, sehingga 

mendorong keterlibatan aktif siswa dalam pembelajaran Pendidikan Jasmani, khususnya 

pada materi sepak bola. 

Dengan demikian, secara keseluruhan dapat disimpulkan bahwa modifikasi aktivitas 

pemanasan merupakan salah satu alternatif strategi pembelajaran yang efektif untuk 

meningkatkan motivasi belajar siswa. Penerapan aktivitas pemanasan yang inovatif dan sesuai 

dengan karakteristik siswa dapat membantu guru Pendidikan Jasmani dalam menciptakan proses 

pembelajaran yang lebih bermakna, menyenangkan, dan mampu meningkatkan motivasi belajar 

siswa secara berkelanjutan. 

Saran 

Berdasarkan kesimpulan yang telah diperoleh, maka peneliti memberikan beberapa saran 

sebagai berikut: 

1. Bagi Guru Pendidikan Jasmani 

 Guru Pendidikan Jasmani disarankan untuk menerapkan modifikasi aktivitas pemanasan 

yang variatif dan berbasis permainan kecil dalam proses pembelajaran, karena terbukti dapat 

meningkatkan motivasi belajar siswa serta menciptakan suasana pembelajaran yang lebih 

menyenangkan dan aktif. 

2. Bagi Sekolah 

 Pihak sekolah diharapkan dapat mendukung penerapan pembelajaran Pendidikan Jasmani 

yang inovatif dengan memberikan fasilitas dan kebijakan yang mendukung kreativitas guru dalam 

mengembangkan aktivitas pembelajaran, khususnya pada tahap pemanasan. 

3. Bagi Peneliti Selanjutnya 

 Peneliti selanjutnya disarankan untuk mengembangkan penelitian ini dengan melibatkan 

desain penelitian yang lebih luas, seperti menggunakan kelompok kontrol, menambah variabel 



lain seperti hasil belajar atau minat belajar, serta menerapkan modifikasi aktivitas pemanasan 

pada materi olahraga yang berbeda agar diperoleh hasil yang lebih komprehensif. 
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