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Abstract: This study aimed to analyze the effect of the Teaching Personal and Social 

Responsibility (TPSR) model combined with a Health Sports Technical Hand Out (THO) on 

improving training responsibility and physical activity among Primary School Teacher 

Education (PGSD) students at IPI Garut. A quasi-experimental method with a pretest-posttest 

control group design was employed. The sample, selected purposively, consisted of two classes: 

an experimental group receiving the TPSR+THO intervention and a control group without 

treatment. Instruments included a training responsibility questionnaire and a physical activity 

observation sheet, both validated and tested for reliability. Data analysis used paired t-tests, 

gain scores, and independent sample t-tests (α = 0.05). Results showed significant improvements 

in all variables for the experimental group, with the largest gains in duration (+38.40 minutes; 

d = 1.142) and training intensity (+41.80 points; d = 2.447). These findings confirm that 

integrating TPSR and THO effectively fosters responsible character and enhances the quality of 

students’ physical activity. This model has strong potential for implementation in character-

based physical education at the university level. 

Keywords: Teaching personal and social responsibility (TPSR) model; Technical hand outs for 

health sports; exercise responsibilities;  physical exercise activities. 

 

Abstrak: Penelitian ini bertujuan menganalisis pengaruh model Teaching Personal and Social 

Responsibility (TPSR) yang dipadukan dengan media Teknikal Hand Out (THO) olahraga 

kesehatan terhadap peningkatan tanggung jawab latihan dan aktivitas fisik mahasiswa 

Pendidikan Guru Sekolah Dasar (PGSD) di IPI Garut. Metode yang digunakan adalah 

eksperimen semu dengan desain pretest-posttest control group. Sampel terdiri atas dua kelas 

yang dipilih secara purposive, yaitu kelompok eksperimen yang mendapatkan intervensi 

TPSR+THO dan kelompok kontrol tanpa perlakuan. Instrumen yang digunakan mencakup 

angket tanggung jawab latihan dan lembar observasi aktivitas fisik yang telah diuji validitas dan 

reliabilitasnya. Analisis data dilakukan dengan uji t berpasangan, gain score, dan independent 

sample t-test (α = 0,05). Hasil penelitian menunjukkan peningkatan signifikan pada semua 

variabel di kelompok eksperimen, dengan capaian terbesar pada durasi (+38,40 menit; d = 1,142) 

dan intensitas latihan (+41,80 poin; d = 2,447). Temuan ini membuktikan bahwa integrasi TPSR 

dan THO efektif membentuk karakter bertanggung jawab dan meningkatkan kualitas aktivitas 

fisik mahasiswa. Model ini berpotensi diimplementasikan dalam pembelajaran pendidikan 

jasmani berbasis karakter di perguruan tinggi. 

Kata kunci: Model teaching personal and social responsibility (TPSR); Teknikal hand out 

olahraga kesehatan;   tanggung jawab latihan;  aktivitas latihan fisik. 
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1. Pendahuluan 

Aktivitas fisik merupakan elemen fundamental dalam menjaga kebugaran jasmani dan kesehatan 

secara menyeluruh, khususnya pada masa transisi remaja menuju dewasa seperti yang dialami 

mahasiswa. Fase ini ditandai dengan pertumbuhan dan perkembangan yang dinamis, baik secara fisik, 

mental, maupun sosial (Caspersen, Powell, & Christenson, 1985). Perubahan hormonal, peningkatan 

beban akademik, serta tuntutan adaptasi sosial sering kali memengaruhi kebiasaan hidup mahasiswa, 

termasuk keterlibatan mereka dalam aktivitas fisik secara rutin. 

Secara teoretis, aktivitas fisik berkontribusi pada peningkatan kapasitas kardiovaskular, kekuatan 

otot, fleksibilitas, dan komposisi tubuh yang seimbang (Centers for Disease Control and Prevention 

[CDC], 2018). Lebih jauh lagi, aktivitas fisik juga terbukti mampu mengurangi risiko gangguan 

psikologis seperti kecemasan, stres, dan depresi (Biddle & Asare, 2011). Dalam perspektif Health Belief 

Model (Rosenstock, 1974), perilaku sehat, termasuk keterlibatan dalam aktivitas fisik, dipengaruhi oleh 

persepsi kerentanan, keyakinan terhadap manfaat, dan tingkat self-efficacy individu. 

Namun, fakta empiris menunjukkan bahwa mahasiswa, terutama pada tahun pertama perkuliahan, 

cenderung mengalami penurunan signifikan dalam frekuensi dan durasi aktivitas fisik. Keating et al. 

(2005) menemukan lebih dari 40% mahasiswa baru mengalami penurunan keterlibatan fisik, sementara 

Irwin (2004) melaporkan hanya sekitar 50% yang memenuhi rekomendasi minimal 150 menit aktivitas 

aerobik sedang per minggu. Salah satu faktor penyebabnya adalah lemahnya tanggung jawab pribadi 

dalam menjaga rutinitas hidup sehat (Dishman, Heath, & Lee, 2013). 

Model Teaching Personal and Social Responsibility (TPSR) yang dikembangkan Hellison (2011) 

menawarkan pendekatan pendidikan jasmani berbasis karakter dengan fokus pada penguatan tanggung 

jawab pribadi dan sosial. Model ini telah terbukti meningkatkan motivasi intrinsik, keterlibatan aktif, 

serta perilaku bertanggung jawab di berbagai jenjang pendidikan (Escartí, Gutiérrez, Pascual, & Llopis, 

2010; Wright & Craig, 2011). Beberapa penelitian mutakhir (Manzano-Sánchez & Valero-Valenzuela, 

2019; Escartí et al., 2015) menunjukkan bahwa TPSR tidak hanya mengembangkan aspek fisik, tetapi 

juga membentuk empati, kerja sama, dan pengendalian diri peserta didik. 

Meski efektivitas TPSR telah dibuktikan di sekolah dasar dan menengah, integrasinya dengan media 

pembelajaran, khususnya teknikal hand out olahraga kesehatan di perguruan tinggi, masih jarang diteliti. 

Padahal, teknikal hand out dapat menjadi sarana strategis untuk membantu mahasiswa memahami 

prinsip latihan kebugaran, manfaat fisiologis-psikologis aktivitas fisik, dan panduan pelaksanaan yang 

aplikatif (Martínez-Gómez et al., 2019; McKenzie, Lounsbery, & Burton, 2016). Media ini juga 

berfungsi sebagai instrumen refleksi diri dalam membentuk kesadaran dan tanggung jawab terhadap 

gaya hidup aktif dan sehat. 

Urgensi penelitian ini semakin nyata mengingat mahasiswa PGSD dipersiapkan menjadi pendidik 

yang berperan sebagai teladan dalam perilaku gaya hidup sehat. Hasil observasi lapangan di IPI Garut 

tahun 2024 menunjukkan masih rendahnya kesadaran mahasiswa PGSD terhadap pentingnya aktivitas 

fisik rutin, sejalan dengan data Kementerian Kesehatan Republik Indonesia (2018) yang melaporkan 

prevalensi kurang aktivitas fisik sebesar 33,5% pada kelompok usia 18–24 tahun. 

Berdasarkan konteks tersebut, penelitian ini bertujuan menganalisis pengaruh model teaching 

personal and social responsibility (TPSR) dengan menggunakan teknikal hand out olahraga kesehatan 

terhadap peningkatan tanggung jawab latihan dan aktivitas latihan fisik mahasiswa PGSD. Kebaruan 

penelitian ini terletak pada integrasi pendekatan pendidikan berbasis karakter dengan media 

pembelajaran aplikatif di perguruan tinggi, yang diharapkan mampu menjembatani kesenjangan antara 

kebutuhan peningkatan kebugaran jasmani dan penguatan nilai tanggung jawab pribadi calon guru 

sekolah dasar. Kontribusi hasil penelitian diharapkan tidak hanya memperkaya literatur pendidikan 

jasmani berbasis karakter, tetapi juga memberikan implikasi praktis dalam strategi pembelajaran abad 

ke-21 yang relevan, partisipatif, dan berkelanjutan. 

 

2. Metode 

Dalam penelitian ini metode yang digunakan adalah eksperimen, dengan jenis penelitian eksperimen 

semu (quasi-experimental design). Pendekatan eksperimen sangat tepat digunakan ketika peneliti ingin 

melihat pengaruh suatu perlakuan terhadap variabel tertentu dalam kondisi yang relatif terkendali (Gall 
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& Borg 2007). desain untuk penelitian ini Pretest-Posttest Control Group Design (Cohen 2018), yang 

dilambangkan sebagai berikut:  

Kelompok Pre-test Perlakuan Post-test 

Eksperimen O1 X O2 

Kontrol O3 - O4 

Keterangan ; 

O1  :   Obserfasi (pre-test kelompok eksperimen) 

O2 :   Obserfasi (post-test kelompok eksperimen) 

O3  :   Obserfasi (pre-test kelompok kontrol) 

O4 :   Obserfasi (post-test kelompok kontrol) 

X : Tratmen/Perlakuan Pembelajaran menggunakan “Model pembelajaran TPSR dengan 

menggunakan Teknikal Hand Out Olahraga Kesehatan” 

Penelitian dilaksanakan di Program Studi Pendidikan Guru Sekolah Dasar (PGSD) Institut 

Pendidikan Indonesia (IPI) Garut. Waktu pelaksanaan penelitian berlangsung selama 12 pertemuan 

dalam satu semester, dengan setiap pertemuan berdurasi 2 × 50 menit. 

Populasi penelitian adalah seluruh mahasiswa semester awal Program Studi PGSD IPI Garut. Teknik 

penentuan sampel menggunakan purposive sampling berdasarkan kriteria kesesuaian dengan tujuan 

penelitian. Sampel terdiri dari dua kelas: satu kelas sebagai kelompok eksperimen dan satu kelas sebagai 

kelompok kontrol. Menurut Cohen, Manion, dan Morrison (2018), pemilihan sampel bertujuan untuk 

memperoleh informasi yang dapat digeneralisasikan dari populasi yang lebih besar, dengan catatan 

bahwa sampel tersebut harus cukup representatif dan dipilih secara sistematis. Senada dengan itu, 

Fraenkel, Wallen, dan Hyun (2012) menegaskan bahwa sampel yang baik memungkinkan peneliti untuk 

menghemat sumber daya sekaligus menjaga validitas eksternal hasil penelitian. Oleh karena itu, proses 

pemilihan dan pembagian sampel menjadi kelompok eksperimen dan kontrol merupakan langkah krusial 

dalam penelitian eksperimental seperti ini. 

Dalam penelitian ini, instrumen yang digunakan terdiri dari dua jenis utama, yaitu instrumen 

tanggung jawab latihan dan instrumen pengukuran aktivitas latihan fisik. Instrumen-instrumen tersebut 

dirancang untuk mengukur perubahan yang terjadi sebelum dan sesudah perlakuan (pre-test dan post-

test), sesuai dengan desain Pretest-Posttest Control Group Design (Gall & Borg, 2007; Cohen et al., 

2018). 

1. Instrumen Tanggung Jawab Latihan 

(i)Berupa angket skala Likert empat poin yang mengukur aspek keterlibatan, kepatuhan, kerja 

sama, inisiatif, dan refleksi. 

2. Instrumen Aktivitas Latihan Fisik 

(ii)Menggunakan lembar observasi dan jurnal aktivitas fisik berdasarkan Physical Activity 

Guidelines WHO (2020) yang dimodifikasi (Teknikal Hand Out Olahraga Kesehatan). 

Kedua instrumen telah diuji validitas isi melalui expert judgment dan reliabilitas menggunakan 

koefisien Cronbach’s Alpha dengan nilai ≥ 0,70. 

Analisis data dilakukan dengan dua tahap, yaitu; Analisis Statistik Deskriptif untuk menghitung rata-

rata, simpangan baku, nilai minimum, dan maksimum. Kemudian dilanjutkan dengan Analisis Statistik 

Inferensial menggunakan uji independent sample t-test untuk membandingkan hasil gain score antara 

kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Tingkat signifikansi yang digunakan adalah α = 0,05. 

Analisis dilakukan menggunakan perangkat lunak statistik, dengan memastikan bahwa asumsi 

normalitas dan homogenitas terpenuhi sebelum melakukan uji perbedaan rata-rata. 

. 

3. Hasil dan Pembahasan 

Berdasarkan hasil analisis data deskriptif, uji paired sample t-test, analisis gain score, dan 

independent sample t-test, diperoleh data sebagai berikut: 

1. Peningkatan Tanggung Jawab dan Aktivitas Fisik 
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Model Teaching Personal and Social Responsibility (TPSR) dengan media Teknikal Hand Out 

olahraga kesehatan mampu meningkatkan secara signifikan tanggung jawab dan aktivitas fisik 

mahasiswa PGSD, baik dalam aspek frekuensi, durasi, maupun intensitas latihan. Kelompok eksperimen 

menunjukkan peningkatan skor jauh lebih besar dibandingkan kelompok kontrol. 

2. Hasil Uji Paired Sample t-test 

Terdapat perbedaan yang signifikan antara skor pretest dan posttest pada kelompok eksperimen di 

semua variabel (p < 0,05). Peningkatan terbesar terjadi pada: 

✓ Durasi latihan (selisih rata-rata 38,4 menit; Cohen’s d = 1,142 – kategori tinggi). 

✓ Intensitas latihan (selisih rata-rata 41,75 poin; Cohen’s d = 2,447 – kategori sangat tinggi). 

3. Analisis Gain Score 

Gain score kelompok eksperimen berada pada rentang tinggi (0,50–1,00) untuk semua variabel, 

sedangkan kelompok kontrol berada pada rentang sangat rendah (0,00–0,25). Ini menegaskan efektivitas 

intervensi TPSR + handout. 

4. Hasil Uji Independent Sample t-tes, 

Terdapat perbedaan signifikan antara kelompok eksperimen dan kontrol pada semua variabel (p < 

0,05). Selisih rata-rata terbesar terjadi pada durasi latihan (33,65 menit) dan tanggung jawab latihan (14 

poin). 

Berdasarkan hasi analisis data tersebut. Pendekatan TPSR dengan media teknikal hand out efektif 

digunakan untuk meningkatkan karakter tanggung jawab, motivasi, dan kualitas aktivitas fisik 

mahasiswa calon guru SD. Model ini berpotensi diterapkan dalam pembelajaran pendidikan jasmani 

berbasis karakter di sekolah dasar. 

Tabel 1. Data Hasil Penelitian 

Variabel Kelompok 

Pretest 

(Mean ± 

SD) 

Posttest 

(Mean ± 

SD) 

Selisih 

Rata-rata 
p-value 

Kategori 

Efek 

(Cohen's 

d) 

Tanggung 

Jawab 

Kontrol 
55,75 ± 

2,314 

58,15 ± 

2,434 
+2,40 0,000 Rendah 

Eksperimen 
54,25 ± 

1,517 

72,15 ± 

1,843 
+17,90 0,000 Rendah 

Aktivitas 

Fisik 

Kontrol 
119,80 ± 

5,268 

122,50 ± 

5,073 
+2,70 0,000 Rendah 

Eksperimen 
117,75 ± 

1,860 

156,15 ± 

2,560 
+38,40 0,000 Tinggi 

Frekuensi 

Latihan 

Kontrol 3,05 ± 0,47 3,30 ± 0,47 +0,25 0,000 Rendah 

Eksperimen 3,30 ± 0,50 5,60 ± 0,50 +2,30 0,000 Rendah 

Durasi 

Latihan 

(menit) 

Kontrol 
119,80 ± 

5,073 

122,50 ± 

5,073 
+2,70 0,000 Rendah 

Eksperimen 
117,75 ± 

2,560 

156,15 ± 

2,560 
+38,40 0,000 Tinggi 

Intensitas 

Latihan 
Kontrol 

115,40 ± 

2,44 

117,10 ± 

2,45 
+1,70 0,000 Rendah 
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Eksperimen 
114,20 ± 

2,45 

156,00 ± 

2,45 
+41,80 0,000 

Sangat 

Tinggi 

 
Penelitian ini mengkaji efektivitas model Teaching Personal and Social Responsibility (TPSR) yang 

dipadukan dengan media Teknikal Hand Out (THO) olahraga kesehatan dalam meningkatkan tanggung 

jawab dan aktivitas fisik mahasiswa Pendidikan Guru Sekolah Dasar (PGSD). Hasil analisis statistik 

menunjukkan bahwa model ini memberikan pengaruh positif pada semua variabel yang diteliti—

tanggung jawab, frekuensi, durasi, dan intensitas latihan—dengan signifikansi yang konsisten (p < 0,05) 

di seluruh indikator. 

Peningkatan yang paling menonjol ditemukan pada kelompok eksperimen, di mana skor rata-rata 

tanggung jawab naik hampir 18 poin dan aktivitas fisik meningkat 38,4 poin, jauh melampaui kelompok 

kontrol yang hanya mengalami kenaikan sekitar 2–3 poin. Hal ini menunjukkan bahwa TPSR dengan 

dukungan THO memberikan stimulus positif terhadap kesadaran pribadi mahasiswa dalam mengambil 

tanggung jawab serta meningkatkan keterlibatan mereka dalam aktivitas fisik. 

Analisis gain score memperlihatkan konsistensi peningkatan di kelompok eksperimen pada semua 

indikator, dengan durasi latihan mencatat gain tertinggi (1,00) yang menunjukkan komitmen waktu 

berlatih semakin kuat. Intensitas latihan juga meningkat, meskipun nilai effect size (Cohen’s d) di 

hampir semua variabel masih tergolong rendah. Hal ini mengindikasikan bahwa pengaruh praktisnya 

belum optimal, kemungkinan karena durasi intervensi yang relatif singkat, variasi karakteristik individu, 

dan faktor eksternal lain seperti motivasi awal, ketersediaan waktu, serta dukungan lingkungan. 

Temuan ini sejalan dengan konsep dimensi aktivitas fisik (frekuensi, durasi, intensitas, dan jenis) 

yang dikemukakan oleh Howley & Franks (2007), di mana peningkatan salah satu dimensi dapat 

memicu perubahan positif pada dimensi lainnya, meskipun intensitas adaptasi fisiologis memerlukan 

waktu lebih panjang. 

Hasil penelitian ini selaras dengan kerangka teoretis TPSR (Hellison, 2011), yang menekankan 

pembentukan tanggung jawab personal dan sosial melalui aktivitas fisik berbasis refleksi. TPSR 

memfasilitasi mahasiswa untuk menghormati orang lain (level 1), berpartisipasi aktif (level 2), 

mengarahkan diri sendiri (level 3), membantu dan memimpin (level 4), serta mentransfer nilai ke 

kehidupan sehari-hari (level 5). Integrasi dengan THO memperkuat proses ini melalui instruksi visual 

dan prosedural yang memudahkan mahasiswa memahami struktur latihan dan menginternalisasi nilai 

tanggung jawab. 

Dari perspektif Self-Determination Theory (Deci & Ryan, 2000), TPSR memenuhi tiga kebutuhan 

psikologis utama—otonomi, kompetensi, dan keterhubungan sosial—yang mendorong motivasi 

intrinsik untuk mempertahankan perilaku positif. Selain itu, Teori Sosial Kognitif (Bandura, 1986) 

menegaskan peran self-efficacy dan model sosial dalam mempertahankan keterlibatan fisik. Dalam 

penelitian ini, dosen dan teman sebaya berperan sebagai model yang memperkuat keyakinan mahasiswa 

untuk berlatih secara konsisten. 

Pendekatan ini juga sejalan dengan Ecological Model of Physical Activity (Sallis et al., 2006), yang 

menjelaskan bahwa perilaku fisik mahasiswa dipengaruhi interaksi faktor individu (motivasi, 

kesehatan), sosial (dukungan teman sebaya), lingkungan (fasilitas olahraga), dan kebijakan institusi 

(program olahraga kampus). 

Temuan penelitian ini memperkuat hasil studi Ward et al. (2010), Syarifudin (2021), dan Juliantine 

& Ramadhani (2020) yang membuktikan bahwa TPSR efektif meningkatkan tanggung jawab personal 

dan sosial peserta didik. Dari sisi media pembelajaran, penelitian Ramdani (2021) dan Mulyono & 

Setiawan (2022) membuktikan bahwa THO mampu meningkatkan pemahaman konsep, kemandirian 

belajar, dan partisipasi fisik mahasiswa PGSD. 

Peningkatan tanggung jawab dan aktivitas fisik yang ditemukan dalam penelitian ini juga konsisten 

dengan meta-analisis Biddle & Asare (2011) yang menunjukkan bahwa aktivitas fisik berkontribusi 

positif terhadap kesehatan mental dan sosial, serta studi Hillman et al. (2008) yang menegaskan 

hubungan aktivitas fisik dengan peningkatan fungsi eksekutif otak. 

Berdasarkan hasil dan analisis, terdapat tiga implikasi utama: 
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• Teoritis: Penelitian ini memperluas bukti empiris bahwa integrasi TPSR dan THO dapat 

membentuk tanggung jawab dan meningkatkan keterlibatan fisik mahasiswa PGSD. 

• Praktis: Dosen/instruktur dapat mengadopsi model ini dengan memodifikasi THO menjadi 

media multimodal (video, aplikasi digital) untuk memperkuat motivasi dan keterlibatan. 

• Kebijakan Pendidikan: Model ini berpotensi diintegrasikan dalam kurikulum PGSD untuk 

mendukung pembentukan Profil Pelajar Pancasila melalui pendidikan jasmani berbasis 

karakter. 

Keterbatasan penelitian ini antara lain: 

1) Durasi intervensi hanya satu semester, sehingga efek jangka panjang belum terukur. 

2) Ukuran sampel kecil dan homogen. 

3) Variasi motivasi awal dan pengalaman olahraga peserta tidak dikontrol ketat. 

4) Media THO masih berbasis teks/visual statis. 

5) Pengukuran aktivitas fisik berbasis laporan mandiri (self-report) yang rentan bias. 

6) Tidak ada studi lanjutan (follow-up) untuk menguji keberlanjutan efek. 

Rekomendasi untuk penelitian selanjutnya: 

1) Memperpanjang durasi intervensi untuk melihat adaptasi fisiologis dan perilaku yang lebih 

kuat. 

2) Mengembangkan THO digital interaktif berbasis audio-visual. 

3) Menggunakan alat ukur berbasis teknologi (misalnya wearable activity tracker). 

4) Melibatkan sampel yang lebih besar dan beragam. 

4. Simpulan 

Penelitian ini membuktikan bahwa penerapan model Teaching Personal and Social Responsibility 

(TPSR) yang dipadukan dengan media Teknikal Hand Out (THO) olahraga kesehatan secara signifikan 

mampu meningkatkan tanggung jawab latihan dan kualitas aktivitas fisik mahasiswa PGSD. 

Peningkatan mencakup semua dimensi yang diukur—frekuensi, durasi, dan intensitas latihan—dengan 

capaian terbesar pada durasi dan intensitas latihan. Integrasi TPSR dan THO mendorong mahasiswa 

untuk lebih sadar, terlibat aktif, dan bertanggung jawab dalam menjaga kebugaran jasmani, sekaligus 

menginternalisasi nilai-nilai karakter yang relevan dengan peran mereka sebagai calon pendidik sekolah 

dasar. Temuan ini menegaskan bahwa pendekatan pembelajaran berbasis karakter yang didukung media 

instruksional aplikatif memiliki potensi besar untuk diimplementasikan dalam kurikulum pendidikan 

jasmani di perguruan tinggi, guna membentuk profil pendidik yang sehat, berintegritas, dan 

berkelanjutan dalam praktik hidup sehat. 

Secara praktis, hasil penelitian ini dapat diimplementasikan oleh dosen pendidikan jasmani dan 

pelatih olahraga dengan memanfaatkan THO sebagai panduan latihan yang terstruktur, mudah diikuti, 

dan selaras dengan prinsip TPSR untuk membentuk karakter bertanggung jawab. Perguruan tinggi dapat 

mengadopsi model ini sebagai bagian dari mata kuliah pendidikan jasmani, serta mengembangkan versi 

digital interaktif untuk meningkatkan aksesibilitas dan motivasi mahasiswa. Penerapan yang konsisten 

di lingkungan kampus akan membantu membentuk budaya aktivitas fisik yang positif dan berkelanjutan 

di kalangan mahasiswa. 
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