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Oleh  

Izzaty Lutfiah Tahar 

 

ABSTRAK 

 

Pengaruh pembelajaran problem based learning berbantuan brain gym 

terhadap keterampilan metakognitif peserta didik biologi di SMAN 4 

Bandar Lampung. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif jenis 

Quasy Eksperimental Design. Subyek pada penelitian ini ialah peserta 

didik kelas X di SMAN 4 Bandar Lampung. Sampel dalam penelitian 

yaitu peserta didik kelas X IPA 3  sebagai kelas ekperimen dan X IPA 

5 sebagai kelas kontrol. pengumpulan data dalam penelitian ini 

menggunakan metode tes berupa soal essay.  data yang diperoleh 

dianalisis menggunakan analisis statistik deskriptif dan analisis 

statistik inferensial berupa  uji T independent sample t-test. Hasil uji 

menunjukan bahwa terdapat perbedeaan yang signifikan anatara kelas 

ekperimen dan kelas kontrol. Hal ini dibuktikan dengan hasil uji 

hipotesis independent sample t-test. Pada uji independent sample t-test 

menunjukkan hasil yang didapat yaitu dengan nilai Sig.(2-tailed) 

0,000 < 0,05. Sehingga dapat disimpulkan bahwa pengaruh model 

pembelajaran problem based learning berbantuan brain gym terhadap 

keterampilan metakognitif peserta didik biologi di SMAN 4 Bandar 

Lampung. 

 

Kata Kunci: Model Pembelajaran pembelajaran problem based 

learning, Brain Gym, Keterampilan Metakognitif 
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MOTTO 

 

  ۚ ناا   عا ا  ما
  اٰللّه نْ  انَِّ   تاحْزا      لَا

“Jangan engkau bersedih, sesungguhnya Allah bersama kita”  

(Q.S At-Taubah: 40) 

 

“Cobaan hidupmu bukanlah untuk menguji kekuatan dirimu, tapi 

menakar seberapa besar kesungguhan dalam memohon pertolongan 

kepada Alla” - Ibnu Qayyim – 

 

“Jika bingung mulai dari mana untuk memperbaiki hidup, mulailah 

dengan meperbaiki sholatmu” 
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BAB  I 

PENDAHULUAN 

 

A. Penegasan  Judul   

Untuk  memahami  judul  skripsi  ini  dan  menghindari  

kesalahpahaman,  penulis  akan  menjelaskan  beberapa  istilah  dalam  

skripsi  ini.  Adapun  judul  skripsi  ini  adalah  “Pengaruh  Model  

Pembelajaran  Problem  Based  Learning  Berbantuan  Brain  Gym  

Terhadap  Keterampilan  Metakognitif  Pesrta  Didik  Biologi  di  

SMA  Al-Azhar  3  Bandar  Lampung. 

1. Pengaruh  ialah  suatu  daya  yang  timbul  yang  dapat  

membentuk  atau  mengubah  watak,  kepercayaan  atau  

perbuatan  seseorang.
1
 

2. Model Pembelajaran  ialah  suatu perencanaan atau suatu pola 

yang dijadikan pedoman dalam merencanakan pembelajaran 

di  kelas.  

3. Problem  Based  Learning  ialah  metode  pembelajaran  yang  

menjadikan  permasalahan  nyata  sebagai  konten  bagi  

siswa  untuk  belajar  berfikir  kritis  dan  terampil  dalam  

memecahkan  masalah  untuk  mendapatkan  pengetahuan
2
 

4. Keterampilan  Metakognitif  merupakan  kemampuan  

seseorang  dalam  mengontrol  proses  berpikir.  

keterampilan  metakognitif  pada  umumnya  terbagi  atas  

self  assessment  (keterampilan  menilai  kognitif  sendiri)  

dan  self  management  (keterampilan  mengelola  

perkembangan  kognitif  sendiri).
3
 

5. Brain  Gym  merupakan  serangkaian  gerak  sederhana  yang  

menyenangkan  dan  digunakan  untuk  meningkatkan  

                                                             
1Kamus  Besar  Bahasa  Indonesia  (Online),  accessed  Pukul  22.33  

November  23,  2021,  https://kbbi.web.id/pengaruh. 
2  Parwata,  “Pengaruh  Metode  Problem  Based  Learning  Terhadap  

Peningkatan  Hasil  Belajar  Pendidikan  Jasmani  Olahraga  Dan  Kesehatan :  Meta-

Analisis.” 
3Mar’atus  Sholihah,  Siti  Zubaidah,  and  Susriyati  Mahanal,  “Keterampilan  

Metakognitif  Siswa  SMA  Negeri  Batu  Pada  Mata  Pelajaran  Biologi,”  Prosiding  

Seminar  Nasional  Biologi  /  IPA  Dan  Pembelajarannya  1,  no.  4  (2015):  1669. 



 
 
2 

kemampuan  belajar  peserta  didik  dengan  menggunakan  

keseluruhan  otak.  Gerakan-gerakan  ini  untuk  

memudahkan  kegitan  belajar  menjadi  lebih  mudah  dan  

mengatasi  hambatan  belajar  yag  dialami  oleh  peserta  

didik.
4
 

 

B. Latar  Belakang 

Kemajuan  suatu  bangsa  dapat  dilihat  dari  kualitas  sumber  

daya  manusia  yang  dimiliki  oleh  bangsa  tersebut.  Pendidikan  

mempunyai peranan yang sangat penting dalam menjmin 

kelangsungan hidup negara, karena pendidikan merupakan sarana 

untuk meningkatkan dan mengembangkan kualitas sumber daya 

manusia. Dengan pendidikan kehidupan manusia menjadi terarah.
5
 

Pendidikan ialah bidang yang memfokuskan kegiatannya pada proses 

belajar mengajar (transfer ilmu).
6
 Melalui  pendidikan  dicetak  

sumber  daya  manusia  yang  berkualitas  untuk  menjadi  motor  

penggerak  dalam  kemajuan  dan  kemakmuran  suatu  bangsa.  Selain  

itu  pendidikan  juga  merupakan  bagian  penting  dalam  sebuah  

pembangunan.  Upaya  pembangunan  dalam  bidang  pendidikan  

diwujudkan  dengan  peningkatan  mutu  atau  kualitas  pendidikan.   

Pendidikan, secara sederhana, merupakan proses perubahan atau 

pendewaasaan manusia, berawal dari tidak tahu menjadi tahu. 

Sehingga pendidikan bisa dilakukan dimana saja, bisa dilakukan di 

sekolah, masyarakat, dan keluarga, dan yang penting untuk 

diperhatikan adalah bagaimana memberikan atau mendapat 

pendidikan dengan baik dan benar, agar manusia tidak terjerumus 

dalam kehidupan yang negatif.
7
  

Dalam Undang-Undang Sistem Pendidikan Nasional Nomor 20 

Tahun 2003, pendidikan dirusmuskan sebagai usaha sadar dan 

                                                             
4I.  K.  Rianti,  E.,  &  Dibia,  “Pendekatan  Paikem  Berbantuan  Brain  Gym  

Berpengaruh  Terhadap  Konsentrasi  Belajar  Ipa,”  Mimbar  Pgsd  Undiksha  8,  no.  
2  (2020):  228. 

5 Chairul Anwar, Hakikat Manusia Dalam Pendidikan Sebuah Tinjauan 

Filosofis, ed. Oleh Agus NC (Yogyakarta: Suka-Press, 2014) : 8 
6 Chairul Anwar, Teori-Teori Pendidikan Klasik Hingga Kontemporer. 

(Yogyakarta:IRC.iSoD, 2017) :13 
7 Ibid. 
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terencana untuk mewujudkan suasana belajar dan proses pembelejaran 

agar peserta didik secara aktif mengembangkan potensi dirinya untuk 

memeiliki kekuatan spiritual keagamaan, pengendalian diri, 

kecerdasan, akhlak mulia, serta keterampilan yang diperlukan dirinya, 

masyarakat, bangsa dan negara.
8
 

dalam  Al  Quran  surah Al-Mujadalah  ayat  11 

 
حُوْا فىِ الْمَجٰلِسِ فَ افْسَحُوْا يَفْسَحِ  ا اِذَا قيِْلَ لَكُمْ تَفَسَّ هَا الَّذِيْنَ اٰمَنُوْٰٓ ايَُّ يٰٰٓ

ُ الَّذِيْنَ اٰمَنُوْا مِنْكُمْْۙ  ُ لَكُمْْۚ وَاِذَا قيِْلَ انْشُزُوْا فَانْشُزُوْا يَرْفَعِ اّللّٰ اّللّٰ

ُ بِمَا تَعْمَلوُْنَ خَبِيْر    وَالَّذِيْنَ اوُْتُوا الْعِلْمَ دَرَجٰت ٍۗ وَاّللّٰ
Artinya:  “Wahai orang-orang yang beriman! Apabila 

dikatakan kepadamu, “Berilah kelapangan di dalam majelis-

majelis,” maka lapangkanlah, niscaya Allah akan memberi 

kelapangan untukmu. Dan apabila dikatakan, “Berdirilah 

kamu,” maka berdirilah, niscaya Allah akan mengangkat 

(derajat) orang-orang yang beriman di antaramu dan orang-

orang yang diberi ilmu beberapa derajat. Dan Allah Maha 

Teliti apa yang kamu kerjakan.” 

Sesuai  potongn  ayat  diatas  diketahui  bahwa bahwa Allah SWT  

menggabungkan antara iman dan ilmu, diantara keduanya tidak 

dipisahkan oleh Allah SWT. Seorang muslim tidak akan beriman jika 

ia tidak berilmu, dan seorang yang berilmu wajib mempunyai iman 

untuk bisa digunakan pada jalan Allah SWT. Dalam ayat ini, Allah 

SWT berjanji dengan beriman dan berilmu, derajat manusia akan 

diangkat lebih tinggi dibandingkan manusia lainnya. Oleh karenanya, 

pendidikan adalah hal yang sangat penting oleh seorang muslim untuk 

terhindar dari kejahiliyahan atau kebodohan. 

  Pemerintah  melalui  Kementrian  Pendidikan  dan  Kebudayaan  

telah  melakukan  berbagai  inovasi-inovasi  baru  dalam  

memperbaiki  kualitas  pendidikan  dalam  berbagai  tingkat  satuan  

pendidikan  baik  tingkat  dasar,  menengah  maupun  perguruan  

                                                             
8 Chairul Anwar, Multikulturalisme, Globalisasi, Dan Tantangan Pendidikan 

Abad Ke-21. (Yogyakarta: Diva Press, 2019): 8 
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tinggi.  Salah  satunya  adalah  melalui  perubahan  kurikulum  dari  

kurikulum  KTSP  menjadi  kurikulum  2013.
9
 

Salah  satu  bukti  dari  adanya  perubahan  kurikulum  yaitu  

pada  Peraturan  Menteri  Pendidikan  dan  Kebudayaan  nomor  20  

tahun  2016  tentang  standar  kompetensi  lulusan  pendidikan  dasar  

dan  menengah  bahwa  kompetensi  dimensi  pengetahuan  meliputi  

faktual,  prosedural,  konseptual,  metakognitif.  Pada  dasarnya  kunci  

pendidikan  adalah  membantu  peserta  didik  mempelajari  

serangkaian  strategi  yang  dapat  menghasilkan  solusi.  Pemikir  

yang  baik  akan  menggunakan  strateginya  secara  rutin  untuk  

memecahkan  masalah  yang  dihadapi  dan  mengetahui  kapan  di  

mana  mesti  menggunakan  strategi.  Memahami  kapan  dan  di  

mana  mesti  menggunakan  strategi  muncul  dari  aktivitas  

monitoring  yang  dilakukan  peserta  didik  terhadap  situasi  

pembelajaran.
10

  Sehingga  dari  beberapa  aspek  perubahan  

kurikulum  2013  pada  peraturan  Menteri  Pendidikan  dan  

Kebudayaan  Republik  Indonesia  (Permendikbud)  Nomor  20  tahun  

2016  yaitu  adanya  kompetensi  dimensi  pengetahuan  metakogntif. 

Keterampilan  metakognitif  adalah  kemampuan  seseorang  

dalam  mengontrol  proses  berpikir,  mulai  dari  tahap  perencanaan,  

memilih  strategi  yang  tepat  sesuai  masalah  yang  dihadapi,  

memonitor  kemajuan  dalam  belajar  dan  secara  bersamaan  

mengoreksi  jika  ada  kesalahan  yang  terjadi  selama  memahami  

konsep,  menganalisis  keefektifan  dari  strategi  yang  dipilih,  dan  

melakukan  evaluasi
11

 

Kemampuan  metakognitif  ini  menjadi  penting  bagi  siswa  

untuk  menyadari  apa  yang  harus  siswa  lakukan  saat  melakukan  

kesalahan  serta  mengevaluasi  pekerjaannya,  bukan  hanya  itu  

siswa  diharapkan  dapat  untuk  menilai  strategi  mana  yang  efektif  

untuk  digunakan  dan  mana  yang  kurang  efektif.  Melalui  

                                                             
9  Wahyu  Lestari,  Fatinatus  Selvia,  “Pendekatan  Open-Ended  Terhadap  

Kemampuan  Metakognitif  Siswa:  Alternatif  Pemeblajaran  Di  Kurikulum  2013.” 
10  Santrok  Jhon  W,  Psikologi  Pendidikan. 
11  Mar’atus  Sholihah,  Siti  Zubaidah,  and  Susriyati  Mahanal,  

“Keterampilan  Metakognitif  Siswa  SMA  Negeri  Batu  Pada  Mata  Pelajaran  
Biologi,”  Prosiding  Seminar  Nasional  Biologi  /  IPA  Dan  Pembelajarannya  1,  

no.  4  (2015):  1669. 
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metakognitif,  tujuannya  agar  siswa  sadar  akan  pentingnya  

bertanya  pada  diri  sendiri.  Siswa  diajak  menyadari  kekurangan  

serta  kelebihan  yang  dimilikinya  dalam  mempelajari  materi  

pembelajaran  serta  bagaimana  mengatasinya.
12

 

Berdasarkan hasil wawancara di SMAN 4  Bandar  Lampung  

terhadap  permasalahan  yang  terjadi  bahwa  pembelajaran  di  dalam  

kelas  terbilang  masih  rendah.  Hal  ini  disebabkan  oleh  peserta  

didik  karena  selama  kegiatan  pembelajaran  berlangsung,  

didominasi  oleh  guru  hal  ini  menyebabkan  peserta  didik  hanya  

menerima  informasi  dari  guru  hingga  akhirnya  peserta  didik  

menjadi  kurang  aktif  dan  merasa  bosan  dalam  pembelajaran,  

peserta  didik  kurang  mengembangkan  keterampilan  intelektual  

dan  keterampilan-keterampilan  lainnya  seperti  :  mengajukan  

pertanyaan  dan  keterampilan  menemukan  (mencari)  jawaban  yang  

berawal  dari  keinginan  pengetahuan  mereka.  Kurangnya  minat  

baca,  semangat  belajar  dari  dalam  diri  peserta  didik  juga  

kurangnya  waktu  dalam  proses  pembelejaran  sehingga  dalam  

belajar  masih  terbilang  kurang  efektif.   

Peneliti  melakukan  pra  penelitian  dan  memeberikan  tes .  

Disini  tes  menggunakan  indikator  keterampilan  metakognitif  yang  

dikerjakan  melalui  google  from,  dengan  hasil  data  sebagai  

berikut: 

Tabel  1.1 

Nilai  Tes  Keterampilan  Metakognitif  Peserta  Didik 

                                                             
12  Lestari,  W.,  Pratama,  L.  D.,  &  Jailani,  “Metacognitive  Skills  in  

Mathematics  Problem  Solving.” 

  

Nilai   

Jumlah  Peserta  Didik  

Total 

 

Persentase  

% 

XI  

IPA  3 

XI  

IPA  4 

XI  

IPA  5 

1 72  ≤  MK 4 8 5 17 17% 

2 56  <  MK  ≤  72 8 7 6 21 21% 

3 40  <  MK  ≤  56 10 6 8 24 24% 

4 24  <  MK  ≤  40 10 11 11 32 33% 
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Sumber  :  Nilai  Pra  penelitian  keterampilan  metakognisi  kelas  XI  

IPA SMAN 4  Bandar  Lampung 

 

Dari  daftar  tabel  1.1  diatas  dapat  dilihat  bahwa  peserta  didik  

memeiliki  kemampuan  metakognitif  sangat  tinggi  sebanayak  17%,  

peserta  didik  dengan  kemampuan  metakognitif  tinggi  sebanayak  

21%,  peserta  didik  dengan  kemampuan  metakognitif  sedang  

sebanayak  24%,  lalu  peserta  didik  dengan  kemampuan  

metakognitif  rendah  sebanayak  33%,  sedangkan  peserta  didik  

dengan  kemampuan  metakognitif  sangat  rendah  sebanyak  4%.  

Hal  inilah  yang  membuktikan  bahwa  dari  hasil  tes  tersebut  rata-

rata  siswa  mendapatkan  nilai  dibawah  KKM.  Dari  hasil  tes  

tersebut  dapat  dilihat  bahwa  beberapa  peserta  didik  masih  

memiliki  kemampuan  metakognisi  yang  masih  sangat  rendah  hal  

ini  membuktikan  bahwa  proses  belajar  mengajar  belum  efektif  

sehingga  hasil  pembelajaran  masih  belum  tercapai  dengan  baik.  

Rendahnya  kemampuan  metakognitif  yang  dimiliki  peserta  didik  

menyebabkan  peserta  didik  tidak  dapat  memantau  dirinya  atau  

tidak  tahu  tujuan  belajarnya. 

Faktanya  untuk  meningkatkan  keterampilan  metakognitif  

belajar  peserta  didik  tidaklah  mudah.  Keberhasilan  peserta  didik  

dalam  proses  belajar  dipengaruhi  oleh  kemampuan  dirinya  sendiri  

dalam  mengolah  proses  berpikirnya.  Kemampuan  untuk  mengolah  

proses  berpikirnya  sering  disebut  dengan  istilah  metakognisi.  

Strategi  metakognisi  merujuk  pada  cara  untuk  meningkatkan  

kesadaran  mengenai  proses  berpikir  dan  pembelajaran  yang  

berlaku  sehingga  bila  kesadaran  ini  terwujud,  maka  akan  timbul  

keterampilan  metakognitif.  dengan  keterampilan  metakognitif  

siswa  mampu  belajar  mandiri,  menumbuhkan  sikap  jujur,  

mengembangkan  diri  dengan  menentukan  tujuan  sehingga  

5   MK  ≤  24 - 2 2 4 4% 

 Total   32 34 32 98 100% 
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meningkatkan  hasil  belajar.
13

  Ketika  peserta  didik  memiliki  

keterampilan  metakognitif  maka  seiring  perkembangan  waktu  

keterampilan  metakognitif  belajar  dalam  pembelajaran  dalam  

kelas  akan  lebih  efektif 

Proses  pembelajaran  yang  efektif  juga  dipengaruhi  oleh  

model  atau  metode  pembelajaran  yang  digunakan  oleh  pendidik  

dalam  mengajar.  Model  atau  metode  yang  kurang  cocok  dapat  

membuat  peserta  didik  kurang  aktif  dan  juga  kurangnya  

kemandirian  dalam  belajar.  Dengan  merebaknya  covid  –  19  di  

Indonesia  menyababkan  proses  belajar  mengajar  yang  kurang  

efektif.  Oleh  karena  ini  untuk  meningkatkan  keterampilan  

metakognitif  peserta  didik  dapat  menggunakan  pembelajaran  

berbasis  masalah.  Dengan  pembelajaran  ini  peserta  didik  akan  

diberikan  sebuah  tugas  yang  mengharuskan  peserta  didik  untuk  

mengerjakan  soal  dengan  memecahkan  masalah,  Sehingga  

nantinya  selama  proses  pembelajaran  peserta  didik  akan  

memahami  proses  berpikirnya  sendiri  yang  akan  berdampak  pada  

keterampilan  metakognitif  peserta  didik.  Salah  satu  metode  

pemebelajaran,  diamana   peserta  didik  dituntut  untuk  aktif  dalam  

merumuskan  masalah  dan  mencari  solusi  sendir  ialah  model  

pembelajaran  problem  based  learning. 

Model  problem  based  learning  ini  mempersiapkan  siswa  

untuk  berpikir  kritis  dan  analitis,  untuk  mencari  serta  

menggunakan  sumber  pembelajaran  yang  sesuai.  Menurut  Howard  

Barrows  dan  Kelson  PBL  adalah  kurikulum  dan  proses  

pembelajaran.  Dalam  kurikulumnya,  dirancang  masalah-masalah  

yang  menuntut  siswa  mendapatkan  pengetahuan  yang  penting,  

membuat  mereka  mahir  dalam  memecahkan  masalah,  dan  

memiliki  strategi  belajar  sendiri  serta  berpartisipasi  dalam  tim
14

.  

kelemahan  PBL  ialah  apabila  siswa  mengalami  kegagalan  atau  

kurang  percaya  diri  dengan  minat  yang  rendah  maka  siswa  

                                                             
13  Suriani  Siregar,  “Analisis  Keterampilan  Metakognitif  Dan  Sikap  

Ilmiah  Siswa  Melalui  Metode  Pembelajaran  Inkuiri,”  BIOTIK:  Jurnal  Ilmiah  

Biologi  Teknologi  Dan  Kependidikan  7,  no.  2  (2019):  141   
14  M.  Taufik  Amir,  Inovasi  Pendidikan  Melalui  Problem  Based  

Learning.  Bagaimana  Pendidik  Memberdayakan  Pemelajar  Di  Era  Pengetahuan  

(Jakarta:  Kencana  Prenada  Media  Group.,  2009):21. 
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enggan  untuk  mencoba  lagi,  dan  pemahaman  yang  kurang  

tentang  mengapa  masalah-masalah  yang  dipecahkan,  maka  siswa  

kurang  termotivasi  untuk  belajar.  Maka  dari  itu  metode  PBL  

dibantu  oleh  brain  gym,  karena  Senam  otak  (brain  gym)  

merupakan  kumpulan  gerakan-gerakan  sederhana  yang  bertujuan  

menghubungkan  atau  menyatukan  akal  dan  tubuh.  Gerakan  yang  

menghasilkan  stimulus  itulah  yang  dapat  meningkatkan  

kemampuan  kognitif  (kewaspadaan,  konsentrasi,  kecepatan,  

persepsi,  belajar,  memori,  pemecahan  masalah  dan  kreativitas),  

menyelaraskan  kemampuan  beraktivitas  dan  berpikir  pada  saat  

yang  bersamaan,  mengoptimalkan  fungsi  kinerja  pancaindra,  

menjaga  kelenturan  dan  keseimbangan  tubuh,  serta  meningkatkan  

daya  ingat.  Gerakan  Brain  Gym  dilakukan  pada  saat  guru  dan  

peserta  didik  melakukan  pembelajaran  dalam  kelas.  keterkaitan  

antara  fungsi  gerakan  tubuh  yang  dapat  dilakukan  dengan  

gerakan  brain  gym  sangat  erat  hubungannya  dengan  sistem  kerja  

otak.  Sistem  otak  kerja  yang  tinggi  akan  meningkatkan  motivasai  

belajar  yang  tinggi  maka  hasil  belajar  akan  meningkat,  sehingga  

keterampilan  metakognitif  dalam  belajar  pun  meningkat. 

Model  pembelajaran  problem  based  learning  berbantuan  brain  

gym  merupakan  solusi  yang  tepat  untuk  meningkatkan  

keterampilan  metakognitif  peserta  didik.  Oleh  karena  itu  peneliti  

tertarik  untuk  melakukan  penelitian  yang  berjudul  “pengaruh  

model  pembelajaran  problem  based  learning  berbantuan  brain  

gym  terhadap  ketrampilan  metakognitif  peserta  didik  biologi” 

 

C. Identifikasi  Masalah  dan  Batasan  Masalah 

Berdasarkan  latar  belakang  masalah  yang  telah  diuraikan,  

terdapat  beberapa  masalah  yang  telah  peneliti  indetifikasi  : 

1. Belum  menerapkan  meodel dan model  pembelajaran  yang  

bervariasi  dalam  pelajaran  biologi 

2. Pendidik  masih  sebagai  pusat  dalam  mengajar  sehingga 

peserta  didik  masih  banyak  yang  kurang  aktif 

3. Kurangnya waktu belajar sehingga proses pembelajaran 

kurang efektif 
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4. Rendahnya  keterampilan  metakognitif  peserta  didik 

Untuk  menghindari  meluasnya  permasalahan  dalam  

penelitian  ini,  maka  kegiatan  yang  dilakukan  peneliti  selama  

penelitian  dikelas  adalah: 

1. Penelitian  ini  difokuskan  model  pembelajaran  problem  

based  learning  berbantuan  brain  gym 

2. Metakognitif  yang  di  ukur  dalam  penelitian  ini  

melibatkan  indicator  peraturan  kognisi  yaitu,  planning,  

monitoring,  dan  evaluasi 

3. Penelitian ini menggunakan materi pererubahan lingkungan di 

dua kelas X IPA SMAN 4 Bandar Lampung 

 

D. Rumusan  Masalah 

Berdasarkan  latar  belakang  masalah,  rumusan  penelitian  ini 

adalah: 

Apakah  ada  pengaruh  model  pembelajaran  problem  based  

learning  berbantuan  brain  gym  terhadap  keterampilan  

metakognitif   peserta  didik  SMAN 4? 

 

E. Tujuan  Penelitian 

Tujuan  untuk  mengetahui  dari  penelitian  ini  adalah:   

Untuk  mengetahui  adanya  pengaruh  model  pembelajaran  

problem  based  learning  berbantuan  brain  gym  terhadap  

keterampilan  metakognitif  peserta  didik  SMAN 4  

 

F. Manfaat  Penelitian 

Manfaat  yang  dapat  diperoleh  dalam  penelitian  adalah  : 

1. Bagi  pendidik,  Menjadi  contoh  referensi  penerapan  

pembelajaran  yang  inovatif  khususnya  pembelajaran  

biologi  agar  lebih  kreatif  dalam  penggunaan  atau  

pemilihan  model/metode  pembelajaran 

2. Bagi  Peneliti,  Memberikan  pengalaman  langsung  tentang  

penerapan  model  pembelajaran  problem  based  learning  
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berbantuan  brain  gym  terhadap  keterampilan  

metakognitif  peserta didik 

3. Bagi  peserta  didik,  mendapatkan  pembalajaran  biologi  

yang  menarik  sehingga  meningkatkan  keefektvitasan  

belajar  juga  dapat  membantu  memudahkan  pemahaman  

peserta  didik  dalam  pembelajaran  biologi 

4. Bagi  sekolah,  sebagai  bahan  sumbangan  pemikiran  dalam  

rangka  memperbaiki  proses  pembelajaran  biologi  serta  

untuk  meningkatkan  keefektivitasan  belajar  peserta  didik 

5. Bagi  universitas,  hasil  penelitian  ini  dapat  menambah  

pustaka  sebagai  literatur  bagi  peneliti  yang  relevan  dan  

sebagai  bahan  perbandingan  dan  referensi  bagi  peneliti  

selanjutnya  yang  akan  mengkaji  bahasan  yang  sama. 

 

G. Kajian  Penelitian  Terdahulu  yang  Relevan 

Adapun  beberapa  hasil  perbandingan  anatara  penelitian  ini  

dengan  penelitian  yang  relevan  adalah  : 

1. Andi  Asyhari  dalam  jurnalnya  yang  berjudul  “  Perngaruh  

Pembelajaran  Biologi  Berbasis  Problem  Based  Learning  

(PBL)  terhadap  Kemampuan  Metakognitif”.  Dalam  

penelitian  ini  Desain  penelitian  yang  digunakan  adalah  

One  group  single  pre-test–post  test.  Hasil  data  dianalisis  

menggunakan  uji  uji  paired  simple  t-test.  Dimana  hasil  

kemampuan  metakognitif  di  peroleh  dari  hasil  angket  

metakognisi  MAI  (Metacognition  Awareness  Inventory).  

Data  hasil  penerapan  pembelajaran  PBL  terhadap  

kemampuan  metkognif  rata-rata  memperoleh  penilaian  

positif  dari  siswa  sehingga  dapat  dikatakan  bahwa  

penerapan  pembelajaran  PBL  berhasil  dilaksanakan  

dengan  baik.  disimpulkan  bahwa  terdapat  pengaruh  yang  

nyata  antara  pembelajaran  biologi  berbasis  PBL  terhadap  

kemampuan  metakognitif  siswa,  atau  boleh  dikatakan  

bahwa  pembelajaran  PBL  efektif  untuk  meningkatkan  

kemampuan  metakognitif  siswa 
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2. Widayanti  and  Alfi  dalam  jurnalnya  yang  berjudul  

“Peningkatan  Aktivitas  Belajar  Dan  Hasil  Belajar  

Dengan  Metode  Problem  Based  Learning  Pada  Siswa  

Kelas  VIIA  MTs  Negeri  Donomulyo  Kulon  Progo  

Tahun  Pelajaran  2012/2013”.  Dalam  penelitian  ini  

Penelitian  ini  merupakan  penelitian  tindakan  kelas  

(PTK)  dengan  subjek  penelitian  adalah  siswa  kelas  VII  

A  semester  1  MTs  Donomulyo,  Nanggulan,  Kulonprogo  

Tahun  2012/2013.  Metode  pengumpulan  data  yang  

diguanakan  dalam  penelitian  ini  adalah  metode  tes  dan  

observasi.  Data  yang  terkumpul  dianalisis  dengan  

analisis  deskriptif  kualitatif.  Hasil  penelitian  

menunjukkan  bahwa  ada  peningkatan  aktivitas  siswa  dan  

hasil  belajar  setelah  menerima  pembelajaran  dengan  

metode  PBL.  Sehingga  dapat  disimpulkan  bahwa  dengan  

menggunakan  metode  pembelajaran  berbasis  masalah  

dapat  meningkatkan  kegiatan  pembelajaran  dan  hasil  

belajar  siswa. 

3. Gita  Agustina  dalam  skripsinya  yang  berjudul  “  Pengaruh  

Model  Pembelajaran  Reading-Concept-Map-Think  Pair  

Share  (Remaps-TPS)  dengan  Metode  Pembelajaran  Brain  

Gym  Terhadap  Hasil  Belajar  Peserta”.  Dalam  penelitian  

ini  menggunakan  metode  penelitian  Quasi  Experimental  

Design.  Pengujian  hipotesis  menggunakan  uji-t,  dengan  

taraf  signifikan  5%.  Sebelum  dilakukan  uji  prasyarat  

yang  meliputi  uji  normalitas  dan  uji  homogenitas  

dengan  menggunakan  uji  liliefors.  Penelitian  ini  

memperoleh  hasil  uji  normalitas  pretest  dan  posttest  

kelas  eksperimen  dan  kelas  control  dengan  berdistribusi  

normal,  uji  normalitas  obvservasi  peserta  didikdengan  

berdistribusi  normal.  Dengan  keduanya  memiliki  

kesimpulan  bersifat  homogen  yang  memiliki  nilai  N-

Gain  dengan  kategori  sedang.  Selanjutnya  melakukan  uji  

hipotesis  menggunakan  uji-T  dengan  hasil  kesimpulan  

H0  ditolak,  sehingga  penerapan  model  pembelajaran  

Reading-Concept  Map-  Think  Pair  Share  (Remap-TPS)  
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dengan  metode  pembelajaran  Brain  Gym  berpengaruh  

terhadap  hasil  belajar  dan  minat  belajar  peserta  didik. 

4. Mar’atus  Sholihah,  Siti  Zubaidah,  Susriyati  Mahana  yang  

jurnalnya  berjudul  “Keterampilan  Metakognitif  Siswa  

SMA  Batu  Pada  Mata  Pelajaran  Biologi”.  Jenis  

penelitian  ini  adalah  penelitian  survei  dengan  pendekatan  

deskriptif  kualitatif.  Pengambilan  sampel  dilakukan  

dengan  random  sampling  berdasarkan  uji  kesetaraan.  

Data  keterampilan  metakognitif  dikumpulkan  melalui  

pemberian  tes  essay  metakognitif,  wawancara,  dan  

observasi.  Hasil  tes  essay  dianalisis  dengan  rubrik  

penilaian  metakognitif  yang  dikembangkan  oleh  

Corebima  (2009),  sedangkan  hasil  wawancara  dan  

observasi  dianalisis  secara  deskriptif.  Berdasarkan  hasil  

tes,  keterampilan  metakognitif  siswa  berada  pada  level  

can  not  really.  Hasil  wawancara  menunjukkan  bahwa  

siswa  yang  melaksanakan  kegiatan  planning  sebesar  

31,9%,  monitoring  sebesar  43,35%,  dan  evaluating  

sebesar  54,5%.  Hasil  observasi  menunjukkan  bahwa  

sebagian  besar  siswa  di  kelas  belum  mampu  

melaksanakan  kegiatan  planning,  monitoring,  dan  

evaluating  dengan  baik.  Berdasarkan  hasil  survei  dapat  

disimpulkan  bahwa  keterampilan  metakognitif  siswa  

SMA  Negeri  Batu  pada  mata  pelajaran  Biologi  sudah  

mulai  berkembang  namun  perlu  ditingkatkan. 

5. Vina  Nopita  Saputri  dalam  skripsinya  yang  berjudul  “  

Pengaruh  Model  Pembelajaran  problerm  based  learning  

(PBL)  terhadap  keterampilan  metakognitif  pada  pelajaran  

biologi”.  Penelitian  ini  merupakan  jenis  penelitian  quasi  

eksperimen  dengan  desain  posttest-only  kontrol  design.  

metode  yang  digunakan  yaitu  kuantitatif  dan  teknik  

pengambilan  sampel  dengan  cara  cluster  random  

sampling.  Teknik  pengumpulan  data  menggunakan  tes  

(pottest),angket,  dan  dokumentasi,  uji  hipotesis  yang  

digunakan  pada  penelitian  ini  yaitu  menggunakan  Uji  

Multivariate  (Manova)  dengan  memperoleh  nilai  sig.  
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0,00  maka  sesuai  keriteria  Uji  Multivariate  (Manova)  

berarti  H1  diterima,  artinya  model  problem  based  

learning  (PBL)  berpengaruh  terhadap  keterampilan  

metakognitif  dan  kemandirian  belajar,  sedagkan  untuk  

uji  Between  Subjects  Effects  memperoleh  data  

ketermpilan  metakognitif  dengan  nilai  sig.  0,0000  dan  

data  kemandirian  belajar  menunjukkan  bahwa  nilai  sig.  

0,0000  maka  sesuai  dengan  H1  diterima,  artinya  model  

problem  based  learning  dijadikan  alternatif  model  

pembelajaran  untuk  meningkatkan  keterampilan  

metakognitif  dan  kemandirian  belajar  pererta  didik  pada  

materi  biologi  kelas  XI  di  SMAN  1  Bumi  Agung. 

6. Ni  Made  Elpina  Rianti,  I  Ketut  Dibia  dalam  jurnlanya  

yang  berjudul  “Pendekatan  PAIKEM  Berbantuan  Brain  

Gym  Berpengaruh  Terhadap  Konsentrasi  Belajar  IPA”.  

Penelitian  ini  merupakan  penelitian  eksperimen  semu  

dengan  desain  Nonequivalent  Control  Group  Design.  

Pengumpulan  data  da  vlam  penelitian  ini  menggunakan  

metode  non-test  berupa  angket  konsentrasi  belajar  IPA.  

Data  yang  diperoleh  dianalisis  menggunakan  analisis  

statistik  deskriptif  dan  analisis  statistik  inferensial  berupa  

uji-t  dengan  rumus  polled  varians.  Hasil  analisis  uji-t  

menunjukkan  bahwa  terdapat  perbedaan  yang  signifikan  

antara  kelompok  siswa  yang  dibelajarkan  melalui  

pendekatan  PAIKEM  berbantuan  Brain  Gym  dengan  

kelompok  siswa  yang  dibelajarkan  melalui  pembelajaran  

konvensional  yang  dapat  dibuktikan  dengan  nilai  Sig  (2-

tailed)  0,000  <  0,05.  Sehingga  dapat  disimpulkan  bahwa  

pendekatan  PAIKEM  berbantuan  Brain  Gym  

berpengaruh  terhadap  konsentrasi  belajar  IPA.  

Pendekatan  PAIKEM  berbantuan  Brain  Gym  dapat  

diterapkan  pada  pembelajaran  IPA  di  sekolah  dasar  

sebagai  upaya  untuk  mengoptimalkan  konsentrasi  belajar  

IPA  siswa. 

7. Muhammad  Gunanggoro  dalam  jurnalnya  yang  berjudul  

“Efektivitas  Senam  Otak  Dalam  Menurunkan  tingkat  
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kejenuhan  Belajar  Siswa  Kelas  XI  SMA  11  

Yogyakarta”.  Penelitian  ini  adalah  penelitian  kuantitatif  

metodenya  quasi  experimen  dengan  desain  nonequivalent  

control  group  design.  Pada  penelitian  ini,  populasi  

terdiri  dari  delapan  kelas  pada  kelas  11.  Sampel  

ditentukan  menggunakan  Quote  Purposive  Sampling  

dalam  menentukan  kelas  sampelnya  dan  didapat  kelas  

sampel  yakni  kelas  XI  IPS  3  sebagai  kelas  eksperimen  

dan  XI  IPA  2  sebagai  kelas  kontrol  jumlah  sampel  dari  

masing-masing  kelas  eksperimen  dan  kelas  kontrol  yaitu  

sebanyak  21  siswa.  Hasil  penelitian  yang  diperoleh  yaitu  

senam  otak  mampu  menurunkan  kejenuhan  belajar  

secara  signifikan,  yang  dapat  dilihat  dari  hasil  uji  

Wilcoxon  dengan  nilai  sig  0,013  ≤  0,05.  Hasil  uji  

hipotesis  diperoleh  nilai  sig  0,016  ≤  0,05  sehingga  Ha  

diterima  dan  Ho  ditolak  atau  senam  otak  efektif  dalam  

menurunkan  tingkat  kejenuhan  belajar. 

8. Ivah  S.  Fajriati  dalam  skripsinya  yang  berjdudul  

“Pengaruh  Penerapan  Metode  Pembelajaran  Brain  Based  

Learning  Berbantuan  Brain  Gym  Terhadap  Hasil  Belajar  

Peserta  Didik  Pada  Mata  Pelajaran  Biologi  Sistem  

Koordinasi  dikelas  XI  IPA  MAN  3  Makasar”.  Penelitian  

ini  merupakan  penelitian  eksperimen  bentuk  eksperimen  

semu  (Quasi  Experimental),  desain  penelitian  yang  

digunakan  adalah  “Desain  pretest-posttest  Control  Group  

design.  dengan  pemilihan  kelompok  yang  diacak”.  

Populasi  penelitian  adalah  seluruh  siswa  kelas  XI  IPA  

MAN  3  Makassar.  Sampel  penelitian  yaitu  kelas  XI  

IPA  1  (eksperimen  I)  dan  kelas  XI  IPA  5  (eksperimen  

II)  masing-masing  kelas  sebanyak  20  peserta  didik.  

Pengambilan  data  dilakukan  dengan  menggunakan  tes  

hasil  belajar  yang  berupa  Pretest  dan  Posttest.  Data  

yang  diperoleh  dianalisis  dengan  menggunakan  teknik  

analisis  deskriptif  dan  teknik  analisis  inferensial.  

Analisis  data  metode  pembelajaran  Brain  Based  

Learning  berada  pada  kategori  sangat  baik  yang  
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ditunjukkan  dengan  nilai  rata-rata  sebesar  83,6.  Hasil  

analisis  uji  hipotesis  menggunakan  uji-t  diperoles  nilai  

thit  =  10,25  dan  nilai  ttab=  2,09  dengan  dk  38.  

Dimana  nilai  thit>ttab  sehingga  H0  ditolak,  Ha  diterima,  

dengan  demikian  terdapat  pengaruh  hasil  belajar  peserta  

didik  yang  diajar  melalui  metode  pembelajaran  Brain  

Based  Learning  (BBL)  berbantuan  Brain  Gym  pada  

materi  sistem  koordinasi  pada  kelas  XI  IPA  MAN  3  

Makassar. 

9. Yosafat  Dony  Yanuar  Pramana  dalm  skripsinya  yang  

berjudul  “  Pengaruh  Efektivitas  Pembelajaran  Terhadap  

Prestasi  Belajar  Pemeliharaan  dan  Servis  Sistem  Bahan  

Bakar  Bensin  Siswa  Kelas  XI  Program  Keahlian  

Mekanik  Otomotif  di  SMK  PIRI  1  Yogyakarta  tahun  

ajaran  2009/2010”  Jenis  penelitian  ini  adalah  quasi  

eksperimen.  Hasil  penelitian  ini  menunjukkan  bahwa  

terdapat  perbedaan  perbedaan  mean  prestasi  belajar  kelas  

pagi  hari  yang  memiliki  mean  sebesar  7,81  dan  prestasi  

belajar  kelas  siang  hari  sebesar  7,04,  maka  mean  

prestasi  belajar  kelas  pagi  hari  lebih  besar  daripada  

prestasi  belajar  kelas  siang  hari,  yaitu  (7,81>7,04).Hasil  

perhitungan  analisis  secara  statistik  menunjukkan  bahwa  

hasil  perhitungan  t-hitung  prestasi  belajar  sebesar  6,239  

dengan  nilai  signifikansi  sebesar  0,000.  Kemudian  nilai  

t-hitung  tersebut  dikonsultasikan  dengan  nilai  t-  tabel  

pada  taraf  signifikansi  0,05,  diperoleh  t-tabel  1,658.  Hal  

ini  menunjukkan  bahwa  nilai  t-hitung  lebih  besar  

daripada  t-tabel  (t-hitung:  6,239  >  t-tabel:  1,658),  

apabila  di  bandingkan  dengan  nilai  signifikansi  sebesar  

0,000  lebih  kecil  dari  nilai  taraf  signifikansi  5%  

(0,000<0,05),  maka  pembelajarannya  berlangsung  pada  

pagi  hari  secara  efektif  lebih  tinggi  dari  kelas  yang  

pembelajarannya  berlangsung  kurang  efektif  kelas  siang  

terhadap  prestasi  belajar  mata  pelajaran  produktif  

kompetensi  kejuruan  pemeliharaan  dan  servis  bahan  

bakar  bensin  siswa  kelas  XI  program  keahlian  mekanik  
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otomotif  di  SMK  PIRI  1  Yogyakarta  tahun  

2009/2010.Mega  Rahmawati,  dan  Edi  suryadi,  dalam  

jurnalnya  yang  berjudul  “Guru  Sebagai  Fasilitator  dan  

efektivitas  belajar  siswa”.  Dalam  penelitiannya  yaitu,  

Berdasarkan  hasil  analisis  data  dengan  menggunakan  

regresi  sederhana  dimana  data  yang  dikumpulkan  

melalui  metode  survey  dengan  menggunakan  angket  

jawaban  tertutup  dan  nilai  hasil  belajar  siswa  sebanyak  

136  orang  siswa  pada  salah  satu  Sekolah  Menengah  

Kejuruan  Negeri  di  Kota  Bandung  sebagai  responden.  

Hasil  analisis  data  tersebut  menunjukkan  bahwa  peran  

guru  sebagai  fasilitator  mempunyai  pengaruh  terhadap  

efektivitas  belajar  siswa.  Penelitian  ini  diharapkan  dapat  

memberikan  pengkajian  pendidikan  untuk  dapat  

mempertimbangkan  peran  guru  sebagai  fasilitator  sebagai  

salah  satu  faktor  pengaruh 

10. Anis  Saadah  dalam  Penelitiannya  yang  berjudul  

“Pengaruh  Peran  Guru  Terhadap  Efektivitas  Belajar  

Pendidikan  Agama  Islam  SMK  AL-Asror  Desa  

Sumbersari  Kecamatan  Sekampung”.  Penelitian  yang  

penulis  lakukan  merupakan  penelitian  kuantitatif.  Metode  

yang  digunakan  merupakan  metode  angket  dan  

dokumentasi.  hasil  yang  diperoleh  adalah  rxy  sebesar  

0,52  lebih  besar  dari  r  tabel  dalam  taraf  signifikan  5%  

0,52>0,355.  Sehingga  hipotesis  nol  (Ho)  dalam  

penelitian  ini  ditolak  dan  hipotesis  alternatif  (Ha)  

diterima.  Dengan  demikian  hal  ini  menunjukkan  bahwa  

ada  hubungan  yang  erat  antara  peran  guru  terhadap  

efektivitas  belajar  SMK  Al-Asror  Desa  Sumbersari  

Kecamatan  Sekampung.  Jadi,  semakin  baik  peran  guru  

yang  diberikan  maka  akan  baik  pula  efektivitas  belajar  

yang  diperoleh  begitu  juga  sebaliknya. 

 

Keterbaruan  dari  riset  saya  dibandingkan  dengan  penelitian  

yang  relevan  adalah  pengaruh  metode  pembelajaran  problem  
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based  learning  berbantaun  brain  gym  terhadap  keterampilan  

metakognitif. 

 

H. Sistematika  Penulisan   

Adapun  sistematika  penulisan  dalam  penelitian  ini  adalah  

sebagai  berikut: 

 

BAB  I  :  PENDAHULUAN 

Di  bab  ini  akan  menjelaskan  mengenai  penegasan  judul,  latar  

belakang,  indetifikasi  masalah  dan  batasan  masalah,  rumusan  

masalah,  tujuan  dan  manfaat  penelitian,  kajian  penelitian  

terdahulu  yang  relevan  dan  juga  sistematika  penulisan. 

 

BAB  II  :  LANDASAN  TEORI  DAN  PENGAJUAN  

HIPOTESIS 

Bab  ini  akan  menjelaskan  mengenai  teori  yang  digunakan  dan  

pengujian  hipotesis.  Teori  yang  digunakan  berisi  teori  yang  

relevan  dengan  topik  Skripsi,  biasanya  diperoleh  dari  buku  teks,  

diktat  kuliah,  laporan  hasil  penelitian  sebelumnya,  bulletin,  dan  

jurnal  ilmiah,  dari  tahun  terbitan  terbaru. 

 

BAB  III  :  METODE  PENELITIAN 

Di  bab  ini  akan  menejalaskan  metode  penelitan  yang  akan  

digunakan  oleh  peneliti  dalam  mengumpulkan  maupun  mengolah  

data  yang  terdapat  dalam  penelitian 

 

BAB IV : HASIL DAN PEMBAHASAN 

Bab ini merupakan bagian yang menjelaskan mengenai data, hasil 

penelitian dan pembahasan 

 

BAB V : KESIMPULAN 

Bab ini merupakan bagian yang menjelaskan mengenai kesimpulan 

dan hasil penelitian dan rekomendasi 
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BAB  II 

LANDASAN  TEORI  DAN  PENGAJUAN  HIPOTESIS 

 

A. Teori  Yang  Digunakan 

1. Model  Problem  Based  Learning 

a. Pengertian  Model  Problem  Based  Learning 

problem  based  learning  merupakan  metode  

pembelajaran  yang  menjadikan  permasalahan  nyata  

sebagai  konten  bagi  siswa  untuk  belajar  berfikir  kritis  

dan  terampil  dalam  memecahkan  masalah  untuk  

mendapatkan  pengetahuan.  Ciri  dasar  dalam  metode  

problem  based  learning,  yaitu  siswa  dituntut  untuk  aktif  

dalam  merumuskan  masalah  dan  mencari  solusi  dalam  

pemecahannya  sehingga  siswa  memiliki  pengalaman  

belajar  sendiri  Di  mana  peran  guru  dalam  proses  

pembelajaran  memberikan  kesempatan  dan  mendorong  

para  siswa  untuk  aktif  dalam  memecahkan  masalah.  

Dalam  metode  problem  based  learning  siswa  dalam  

kelompok-kelompoknya  akan  mencari  tahu  dan  

mengembangkan  kemampuan  berpikir  melalui  

pembelajaran  langsung.
15

  Disini  peran  guru  adalah  

sebagai  fasilitator  yang  mengarahkan  siswa  dalam  

mencari  dan  menemukan  solusi  dan  sekaligus  

menentukan  kriteria  pencapaian  proses  pembelajarannya.  

Problem  based  learning  dikembangkan  untuk  membantu  

siswa  mengembangkan  kemampuan  berpikir,  mengatasi  

masalah,  keterampilan  penyelidikan,  kemampuan  

mempelajari  peran  sebagai  orang  dewasa  melalui  

keterlibatan  mereka  dalam  pengalaman  nyata  atau  

simulasi,  dan  menjadi  pembelajar  yang  mandiri  dan  

independen.
16

 

                                                             
15Parwata,  “Pengaruh  Metode  Problem  Based  Learning  Terhadap  

Peningkatan  Hasil  Belajar  Pendidikan  Jasmani  Olahraga  Dan  Kesehatan :  Meta-
Analisis.”  Indonesian  Journal  of  Education  Development  2,  no.1(2021):  3. 

Widayanti  and  Alfi,  “Peningkatan  Aktivitas  Belajar  Dan  Hasil  Belajar  

Dengan  Metode  Problem  Based  Learning  Pada  Siswa  Kelas  VIIA  MTs  Negeri  
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b. Langkah-Langkah  Model  Pembelajaran  Based  

Learning 

    Tabel  2.1 

Sintak  Pembelajaran  Problem  Based  Learning
17

 

Sintaks  PBL Kegiatan  Guru 

Fase  1 

mengorientasi  siswa  pada  

masalah  dan  tujuan  

pembelajaran 

Guru  mejelaskan  tujuan  

pembelajaran,  mendeskripsikan  

kebutuhan-kebutuhan  logistik  

penting,  dan  memotivasi  agar  

terlibat  dalam  kegiatan  

pemecahan  masalah  yang  

mereka  pilih  sendiri. 

Fase  2 

mengorganisasikan  siswa  untuk  

belajar   

Guru  membantu  siswa  untuk  

mendefinisiakn  dan  

informasikan  tugas-tugas  belajar  

yang  terkait  dengan  

permasalahannya. 

Fase  3 

membimbing  penyelidikan  

individu  ataupun  kelompok   

Guru  mendorong  siswa  untuk  

mendapatkan  informasi  yang  

tepat,  melaksanakan  

eksperimen,  dan  mencari  

penjelasan  dan  solusi. 

Fase  4 

mengembangkan  dan  

menyajikan  hasil  karya 

Guru  membantu  siswa  dalam  

merencanakan  dan  menyiapkan  

alat-alat  yang  tepat  seperti  

laporan  dan  rekaman  vidio  

untuk  membantu  mereka  untuk  

menyampaikan  kepada  orang  

lain. 

Fase  5 

menganalisis  dan  mengevaluasi  

proses  pemecahan  masalah 

Guru  membantu  siswa  untuk  

melakukan  refleksi  atau  

evaluasi  terhadap  investegasi  

                                                                                                                                   
Donomulyo  Kulon  Progo  Tahun  Pelajaran  2012/2013.”  Jurnal  Fisika  Indonesia  

XVII.  No.49.(2013):33. 
17Parwata,  “Pengaruh  Metode  Problem  Based  Learning  Terhadap  

Peningkatan  Hasil  Belajar  Pendidikan  Jasmani  Olahraga  Dan  Kesehatan :  Meta-

Analisis.”:3 
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dan  proses  yang  mereka  

gunakan. 

 

c. Kelebihan  dan  kelemahan  Model  Pembelajaran  

Problem  Based  Learning 

PBL  merupakan  suatu  model  pembelajaran  yang  

mempunyai  banyak  kelebihan  dan  kelemahan.   

kelebihan  PBL  adalah  sebagai  berikut:   

1) Kelebihan  Problem  Based  Learning   

a) pemecahan  masalah  dalam  PBL  cukup  

bagus  untuk  memahami  isi  pelajaran 

b) pemecahan  masalah  berlangsung  selama  

proses  pembelajaran  menantang  

kemampuan  siswa  serta  memberikan  

kepuasan  kepada  siswa   

c) PBL  dapat  meningkatkan  aktivitas 

Pembelajaran 

d) membantu  proses  transfer  siswa  untuk  

memahami  masalah-masalah  dalam  

kehidupan  sehari-hari 

e) membantu  siswa  mengembagkan  

pengetahuan  nya  dan  membantu  siswa  

untuk  bertanggung  jawab  atas  

pembelajarannya  sendiri 

f) membantu  siswa  untuk  memahami  hakekat  

belajar  sebagai  cara  berfikir  bukan  hanya  

sekedar  mengerti  pembelajaran  oleh  guru  

berdasarkan  buku  teks 

g) PBL  menciptakan  lingkungan  belajar  yang  

menyenangkan  dan  disukai  siswa 

h) memungkinkan  aplikasi  dalam  dunia  nyata;  

dan  merangsang  siswa  untuk  belajar  secara  

kontinu.   

2) Kelemahan  PBL  adalah  sebagai  berikut:   
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a) apabila  siswa  mengalami  kegagalan  atau  

kurang  percaya  diri  dengan  minat  yang  

rendah  maka  siswa  enggan  untuk  mencoba  

lagi 

b) PBL  membutuhkan  waktu  yang  cukup  

lama  untuk  persiapan  dan   

c) pemahaman  yang  kurang  tentang  mengapa  

masalah-masalah  yang  dipecahkan,  maka  

siswa  kurang  termotivasi  untuk  belajar.
18 

 

2. Metakognitif 

a. Pengertian  Metakognitif 

Secara  harifah  metakognitif  bisa  diterjemahkan  

sebagai  kesadaran  berpikir,  berpikir  tentang  apa  yang  

dipikirkan  dan  bagaimana  proses  berpikirnya.  

Kemampuan  metakognitif  setiap  individu  juga  berbeda,  

tergantung  dari  variabel  metakognitifnya,  yaitu:  kondisi  

individu,  kompleksitas,  pengetahuan,  pengalama,  manfaat,  

dan  strategi  berpikir.  Metakognisi  merupakan  suatu  

istilah  yang  diperkenalkan  oleh  Flavell  pada  tahun  1976  

dan  menimbulkan  banyak  perdebatan  pada  

pendefinisiannya. 

Wellman  dikutip  oleh  Epida  Ermi  menyatakan  

bahwa:  Metakognisi  adalah  suatu  bentuk  kognisi,  proses  

berfikir  urutan  kedua  atau  lebih  tinggi  yang  melibatkan  

kontrol  aktif  atas  proses  kognitif.  Hal  ini  hanya  dapat  

di  definisikan  sebagai  berfikir  tentang  berfikir.  Meta  

kognisi  sebagai  suatu  bentuk  kognisi,  atau  proses  

imunisasi  meliputi  tingkat  berfikir  yang  lebih  tinggi,  

melibatkan  pengendalian  terhadap  aktivitas  kognitif.  

Flavell  &  Brown  dalam  menyatakan  bahwa  Metakognisi  

adalah  pengetahuan  (knowledge)  dan  regulasi  

                                                             
18  Bekti  Wulandari  and  Herman  Dwi  Surjono,  “Pengaruh  Problem-Based  

Learning  Terhadap  Hasil  Belajar  Ditinjau  Dari  Motivasi  Belajar  PLC  Di  SMK,”  

Jurnal  Pendidikan  Vokasi  3,  no.  2  (2013):  181.   
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(regulation)  pada  suatu  aktivitas  kognitif  seseorang  

dalam  proses  belajarnya.  Sedangkan  Moore  dikutip  oleh  

Epida  Ermi  menyatakan  bahwa:  Metakognisi  mengacu  

pada  pemahaman  seseorang  tentang  pengetahuannya,  

sehingga  pemahaman  yang  mendalam  tentang  

pengetahuannya  akan  mencerminkan  penggunaan  nya  

yang  efektif  atau  uraian  yang  jelas  tentang  pengetahuan  

yang  dipermasalahkan  ini  menunjukkan  bahwa  

pengetahuan  kognisi  adalah  kesadaran  seseorang  tentang  

apa  yang  sesungguhnya  diketahui  nya  dan  regulasi  

kognisi  adalah  bagaimana  seseorang  mengatur  aktivitas  

kognisifnya  secara  efektif.  Karena  itu,  pengetahuan  

kognisi  memuat  pengetahuan  deklaratif,  procedural,  dan  

kondisional,  sedangkan  regulasi  kognisi  mencakup  

kegiatan  perencanaan,  prediksi,  monitoring  

(pemantauan)),  pengujian,  perbaikan  (revisi),  pengecekan  

(pemeriksaan),  dan  evaluasi. 

Berdasarkan  beberapa  pengertian  Metakognitif  

beberapa  ahli  di  atas  disimpulkan  bahwa  Metakognitif  

adalah  suatu  kesadaran  tentang  kognitif  kita  sendiri,  

bagaimana  kognitif  kita  bekerja  serta  bagaimana  

mengatur  nya.  Kemampuan  ini  sangat  penting  terutama  

untuk  keperluan  efisiensi  penggunaan  kognitif  kita  

dalam  menyelesaikan  masalah.  Secara  ringkas  

Metakognitif  dapat  di  istilahkan  sebagai  “thinking  about  

thinking”.
19

 

 

b. Komponen Metakognitif 

Menurut Flavell (1976) metakognitif dibagi kedalam 

dua komponen yang berbeda, namun saling terkait satu 

samalain yaitu pengetahuan metakognitif dan regulasi 

                                                             
19  Epida  Ermi,  “Upaya  Meningkatkan  Prestasi  Belajar  IPA  Dengan  

Pendekatan  Metakognitif  Kelas  VI  Di  SDN  153  Pekanbaru,”  Open  Journal  

System  Indregiri  1,  no.  2  (2017):  1. 
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metakognitif.
20

 Berdasarkan pada pembagian ini, Cooper dan 

Sandi-urena (2009) kemudian mengembangkan model 

teoritis tentang komponen metakognitif dan komponen apa 

saja yang dinilai dalam keterampilan metakognitif, yaitu 

sebagai berikut:
21

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.1 Gambar Teori Model Komponen Metakognisi 

Model teoretis yang diusulkan oleh Cooper dan Sandi- 

urena (2009) membagi komponen metakognisi menjadi 

dua komponen utama yaitu pengetahuan kognisi atau 

yang selanjutnya disebut dengann pengetahuan 

metakognitif dan regulasi kognisi atau yang selanjutnya 

                                                             
20 Flavell, J.“Metacognition and Cognition Monitoring : A New Are of 

Cognitive- Developmental Inquiry.” American Psycologist Association 41, no. 4 

(1976). 906 
21 Cooper, M. M., dan Sandi-Urena, “Design and Validation of an Instrument 

To Asses Metacognitive Skillfulness in Chemistry Problem Solving.” Journal of 

Chemical Education 86, no. 2 (2009). 240-245 
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(Keterampilan Metakognitif) 
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 Pengetahuan Kondisional 

 Perencanaan 

 Pemantauan  

 Evaluasi 
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disebut dengan keterampilan metakognitif. Pengetahuan 

metakognitif menggambarkan kesadaran seseorang 

tentang kognisinya yang dibagi ke dalam tiga aspek 

pengetahuan yaitu pengetahuan deklaratif, pengetahuan 

prosedural, dan pengetahuan kondisional. Sedangkan 

regulasi kognisi atau yang disebut keterampilan 

metakognitif yang merupakan aktivitas dan tindakan yang 

dilakukan seseorang untuk mengontrol kognisinya sendiri. 

Peneliti tersebut menyebutkan bahwa keterampilan 

metakognitif terbagi lagi menjadi tiga aspek yaitu 

perencanaan, pemantauan, dan evaluasi.
22

 jadi, dalam 

penelitian ini peneliti terfokus pada salah satu bagian atau 

komponen metakognisi yaitu keterampilan metakognitif. 

 

c. Keterampilan  Metakognitif 

Keterampilan  metakognitif  adalah  kemampuan  

seseorang  dalam  mengontrol  proses  berpikir,  mulai  dari  

tahap  perencanaan,  memilih  strategi  yang  tepat  sesuai  

masalah  yang  dihadapi,  memonitor  kemajuan  dalam  

belajar  dan  secara  bersamaan  mengoreksi  jika  ada  

kesalahan  yang  terjadi  selama  memahami  konsep,  

menganalisis  keefektifan  dari  strategi  yang  dipilih,  dan  

melakukan  evaluasi.  keterampilan  metakognitif  pada  

umumnya  terbagi  atas  self  assessment  (keterampilan  

menilai  kognitif  sendiri)  dan  self  management  

(keterampilan  mengelola  perkembangan  kognitif  

sendiri).
23

 

Keterampilan  metakognitif  penting  dimiliki  setiap  

anak  karena  dengan  keterampilan  metakognitif,  anak  

akan  mampu  merencanakan  serta  mengelola  waktu,  

memilah  strategi  yang  sesuai  serta  memberi  pemahaman  

                                                             
22 Ibid. 
23  Mar’atus  Sholihah,  Siti  Zubaidah,  and  Susriyati  Mahanal,  

“Keterampilan  Metakognitif  Siswa  SMA  Negeri  Batu  Pada  Mata  Pelajaran  
Biologi,”  Prosiding  Seminar  Nasional  Biologi  /  IPA  Dan  Pembelajarannya  1,  

no.  4  (2015):  1669 
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saat  belajar,  dan  memantau  progres  belajar  dengan  

menerapkan  penggunaan  strategi  serta  keefektifan  solusi  

dan  efikasi  diri  saat  memecahkan  permasalahan.  

Aktivitas  metakognitif  sangatlah  penting  dikarenakan  

mampu  melatih  peserta  didik  dalam  berpikir  tingkat  

tinggi  dan  mampu  merencanakan,  mengendalikan,  serta  

mewakili  kegiatan  berpikir  yang  sudah  dilaksanakan.  

Penerapan  proses  metakognitif  sepanjang  pembelajaran  

dapat  menunjang  peserta  didik  untuk  memperoleh  

pembelajaran  yang  bermakna
24

 

 

d. Kelebihan  dan  Ke  kurangan  Keterampilan  

Metakognitif 

Kelebihan  dari  keterampilan  metakognitif  adalah  

peserta  didik  mampu  merancang,  dan  memonitoring  

proses  belajar  mereka  secara  sadar  dan  peserta  didik  

akan  lebih  percaya  diri  dan  lebih  mandiri  dalam  belajar.  

Sedangkan  kelemahan  keterampilan  metakognitif  ini  

adalah  tidak  terlihatnya  strategi  yang  digunakan  oleh  

peserta  didik  karena  metakognisi  ini  ada  pada  dalam  

pikiran  siswa  itu  sendiri.
25

 

 

e. Indikator  Keterampilan  Metakognitif 

Keterampilan  metakognitif  merupakan  kemampuan  

yang  tergolong  kemampuan  kognitif  dengan  level  yang  

lebih  tinggi  dikarenakan  mencakup  beberapa  unsure  

seperti  analisis,  sintesis,  dan  evaluasi.  Keterampilan  

metakognitif  sangat  penting  untuk  melatih  kemampuan  

berpikir  kritis  peserta  didik  dan  mampu  mengendalikan,  

merencanakan,  dan  merefleksikan  segala  aktivitas  

                                                             
24  Rizza  Danila,  “Analisis  Keterampilan  Metakognitif  Peserta  Didik  

Menggunakan  Model  Inkuiri  Terbimbing  Pada  Materi  Laju  Reaksi  Berbasis  

Pembelajaran  Daring.” 
25  Epida  Ermi,  “Upaya  Meningkatkan  Prestasi  Belajar  IPA  Dengan  

Pendekatan  Metakognitif  Kelas  VI  Di  SDN  153  Pekanbaru.”:  2 
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berpikir  yang  telah  dilakukan.  Berikut  indicator  

keterampilan  metakognitif: 

 

Tabel  2.2 

Indikator  Keterampilan  Metakognitif
26

 

 

NO                                Indikator  Keterampilan  Metakognitif 

1 Planning - Dapat menyatakan apa yang 

diketahui dalam soal  

- Dapat menyatakan apa yang 

ditanayakan dalam soal 

- Mampu memahami informasi-

informasi penting dalam soal 

- Mampu memahami masalah yang 

diajukan 

- Mampu menentukan konsep yang 

digunakan 

2 Pemantauan  

(monitoring) 

- Dapat menunjukkan informasi 

yang dipantau  

- Dapat memahami informasi yang 

dipantau  

- Dapat menerapkan konsep dengan 

benar 

- Dapat menerapkan konsep yang 

sama dalam masalah lain 

3 Evaluasi   - Menuliskan jawaban akhir 

- Yakin dengan jawaban akhir 

- Mampu menjelaskan jawaban 

akhir 

 

                                                             
26  Muhlisin  Ahmad,  Herawati  Susilo,  “The  Effectiveness  Of  RMS  

Learning  Model  In  Improving  Metacognitive  Skills  On  Science  Basic  

Concepts”,  Journal  Of  Tourkish  Science  Education  15,  No.  4  (2018),  h:5 
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Berdasarkan  dari  hal-hal  yang  dikemukakan  di  

atas,  maka  dapat  dikatakan/bahwa  metakognitif  

memiliki  peranan  penting  dalam  mengatur  dan  

mengontrol  proses-proses  kognitif  seseorang  dalam  

belajar  dan  berpikir,  sehingga  belajar  dan  berpikir  

yang  dilakukan  oleh  seseorang  menjadi  lebih  efektif  

dan  efisien.
27

 

 

3. Brain  Gym 

a. Penegertian  Brain  gym 

Brain  Gym  terdiri  dari  dua  kata  yaitu  brain  dan  

gym.Brain  berasal  dari  bahasa  inggris  yang  berarti  

otak.
28

  Gym  berasal  dari  akar  kata  gymnastics  (Bahasa  

Inggris)  yang  berarti  olahraga  senam.
29

  Senam  otak  atau  

Brain  Gym  merupakan  serangkaian  gerakan  tubuh  yang  

dikembangkan  oleh  Edu-K  yaitu  singkatan  dari  

Educational  Kinesiology.  Kinesiologi  berasal  dari  kata  

Yunani  “kinesis”  yang  berarti  gerakan.  sehingga  

kinesiologi  diartikan  sebagai  ilmu  tentang  gerakan  tubuh  

manusia.  Educational  Kinesiology  adalah  ilmu  tentang  

gerakan  tubuh  dalam  pendidikan.  Edu-K  pertama  kali  

dikembangkan  oleh  Paul  E.  Dennison  seorang  pendidik  

dan  pelopor  penelitian  otak  berkebangsaan  Amerika  

bersama  istrinya  Gail  E.  Dennison  seorang  mantan  

penari.
30

 

Menurut  Dennison  dan  Dennison  Brain  gym  adalah  

gerak  sederhana  yang  menyenangkan  dan  dapat  

membuat  segala  macam  pelajaran  menjadi  lebih  mudah,  

bermanfaat  bagi  kemampuan  akademik  serta  membantu  

banyak  orang  baik  tua  atau  muda  untuk  

                                                             
27  Ibid.   
28  Suwondo  Admojo,  Kamus  Lengkap  Inggris  –  Indonesia,  Indonesia  –  

Inggris.  h.  40   
29  Ibid.   
30  Akhmad  Sukri  and  Elly  Purwanti,  “Meningkatkan  Hasil  Belajar  Siswa  

Melalui  Brain  Gym,”  Jurnal  Edukasi  Matematika  Dan  Sains  1,  no.  1  (2016):  

52. 
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mengoptimalkan  kemampuan  belajarnya  menggunakan  

keseluruhan  otak.  Kemudian  Ayinosa  dalam  Tica  

Chyquitita  menjelaskan  bahwa  brain  gym  merupakan  

program  komersial  yang  populer  yang  dipasarkan  di  

lebih  80  negara  dan  dipercaya  dapat  memberikan  

stimulasi  yang  sangat  dibutuhkan  untuk  pembelajaran  

efektif  karena  diyakini  dapat  membuka  bagian-bagian  

otak  yang  sebelumnya  tertutup  atau  terhambat  sehingga  

kegiatan  belajar/  bekerja  berlangsung  menggunakan  

seluruh  otak.  Brain  gym  adalah  serangkaian  latihan  

berbasis  gerakan  tubuh  yang  sederhana  dengan  tujuan  

untuk  menyeimbangkan  fungsi  otak  kanan  dan  otak  kiri.  

Ketika  otak  kanan  dan  kiri  seimbang,  itu  menandakan  

bahwa  otak  tengah  sudah  mulai  aktif  dan  dapat  

berfungsi  kembali.
31

 

Berdasarkan  penjelasan  dari  ketiga  ahli  tersebut  

dapat  disimpulkan  bahwa  Brain  Gym  (senam  otak)  

merupakan  serangkaian  gerak  sederhana  yang  

menyenangkan  dan  digunakan  untuk  meningkatkan  

kemampuan  belajar  peserta  didik  dengan  menggunakan  

keseluruhan  otak.  Gerakan-gerakan  ini  untuk  

memudahkan  kegitan  belajar  menjadi  lebih  mudah  dan  

mengatasi  hambatan  belajar  yag  dialami  oleh  peserta  

didik
32

 

Gerakan  brain  gym  yang  terdiri  dari  dua  puluh  

enam  gerakan  dirancang  khusus  untuk  menunjang  kerja  

sama  antara  otak  kiri  dan  otak  kanan.  Gerakan-gerakan  

ringan  dengan  permainan  melalui  olah  tangan  dan  kaki  

dapat  memberikan  rangsangan  atau  stimulus  pada  otak  

dengan  cara  memperlancar  aliran  darah  dan  

                                                             
31  Tica  Chyquitita,  Yonathan  Winardi,  and  Dylmoon  Hidayat,  “Pengaruh  

Brain  Gym  Terhadap  Konsentrasi  Belajar  Siswa  Kelas  XI  IPA  Dalam  

Pembelajaran  Matematika  Di  SMA  XYZ  Tangerang,”  Journal  of  Language,  

Literature,  Culture,  and  Education  14,  no.  1  (2018):  41. 
32  I.  K.  Rianti,  E.,  &  Dibia,  “Pendekatan  Paikem  Berbantuan  Brain  

Gym  Berpengaruh  Terhadap  Konsentrasi  Belajar  Ipa,”  Mimbar  Pgsd  Undiksha  

8,  no.  2  (2020):  228. 
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merenggangkan  otot-otot  saraf  akibat  kelelahan  dan  stres  

belajar  yang  berlebihan.  Ketika  aliran  darah  ke  otak  

lancar,  maka  otak  akan  mendapatkan  asupan  oksigen  

yang  cukup  sehingga  dapat  berfungsi  kembali  secara  

optimal.  Gerakan  yang  menghasilkan  stimulus  itulah  

yang  dapat  meningkatkan  kemampuan  kognitif  

(kewaspadaan,  konsentrasi,  kecepatan,  persepsi,  belajar,  

memori,  pemecahan  masalah  dan  kreativitas),  

menyelaraskan  kemampuan  beraktivitas  dan  berpikir  

pada  saat  yang  bersamaan,  mengoptimalkan  fungsi  

kinerja  pancaindra,  menjaga  kelenturan  dan  

keseimbangan  tubuh,  serta  meningkatkan  daya  ingat.
 33

 

 

b. Macam  Gerakan  Brain  Gym 

26  gerakan  sederhana  senam  orak  dapat  diklasifikan  

menjadi  4  fungsi,  yang  ber-  tujuan  menyiapkan  peserta  

didik  untuk  : 

                                                             
33  Ratnawati  Susanto,  “Keterampilan  Manajemen  Kelas  Melalui  Gerakan  

Sederhana  Senam  Otak  (Brain  Gym)  Di  SD  Pelita  2,  Jakarta  Barat,”  Jurnal  

Abdimas  3,  no.  2  (2017):  3. 
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Gambar 2.2 Poster Gerakan Brain Gym®, dari  

Brain Gym ® Simple Activities for Whole Brain  

Learning, Educational Kinesiologi Foundation 

 

1) Meningkatkan  kemampuan  membaca,  menulis,  

mendengar  dan  bicara,  melalui  sebelas  (11)  

gerakan,  yaitu  : 

a. Gajah 

b. Membayangkan  huruf  X 

c. Putaran  leher 

d. Coretan  Ganda 

e. Abjad  8 
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f. Pernafasan  perut 

g. Gerakan  silang  berbaring 

h. 8  Tidur 

i. Olengan  Pinggul 

j. Mengisi  Energi 

k. Gerakan  Silang 

 

2) Gerakan  untuk  menenangkan  diri,  belajar,  

bermain  dan  berbagi,  melalui  tujuh  (7)  gerakan  

sederhana,  yaitu: 

a. Minum  air  putih 

b. Menguap  Bernergi 

c. Pasang  Telinga 

d. Tombol  Angkasa 

e. Tombol  bumi 

f. Sakelar  Otak 

g. Tombol  Imbang 

 

3) Gerakan  untuk  Menenangkan  Diri,  Belajar,  

Bermain  dan  Berbagi,  dengan  dua  (2)  gerakan  

sederhana  senam  otak,  yaitu  : 

a. Titik  Positif 

b. Kait  Rileks  Bagian  I  dan  II 

 

4) Gerakan  untuk  Fokus,  Mengerti  dan  Ber  

partisipasi,  melalui  enam  (6)  gerakan  sederhana  

senam  otak,  yaitu: 

a. Burung  Hantu 

b. Mengaktifkan  tangan 

c. Lambaian  kaki 

d. Luncuran  gravitasi 

e. Pompa  Betis 
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f. Pasang  kuda-kuda 

 

 

c. Manfaat  Brain  Gym   

1) Stress  emosional  berkurang  dan  pikiran  lebih  

jernih, 

2) Hubungan  antarmanusia  dan  suasana  

belajar/kerja  lebih  relaks  dan  senang,   

3) Kemampuan  berbahasa  dan  daya  ingat  

meningkat,   

4) Orang  menjadi  lebih  bersemangat,  lebih  kreatif  

dan  efisien,   

5) Orang  merasa  lebih  sehat  karena  stress  

berkurang,  dan 

6) Prestasi  belajar  dan  bekerja  meningkat.
34

 

Berikut beberapa manfaat dan cara  melakukan gerak 

sederhana brain gym 

Tabel 2.3 Gerakan Brain Gym dan Cara 

Melakukannya 

Gerakan Brain Gym Cara Melakukannya 

Gajah  

 

 

 

 

 

Kedua kaki direnggangkan dan 

dengkul sedikit menekuk 

1. Tangan kiri dijuntai di sisi 

depan dan kepala disandarkan di 

lengan 

2. Bergoyang seperti gajah 

3. Pada gerakan gajah, batang 

tubuh, kepala, lengan dan 

tangan bekerja sebagai satu 

kesatuan, yang bergerak di 

sekeliling bayangan 

  

                                                             
34  Purwanto,  Widyaswati,  and  Nuryati,  “Manfaat  Senam  Otak  (Brain  

Gym)  Dalam  Mengatasi  Kecemasan  Dan  Stes  Pada  Anak.”  Jurnal  Kesehatan  2.  

no.  1  (2009):  82. 
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Membayangkan Huruf X (Thinking of 

X) 

 

 

 

 

 

Posisi beridir sambil tangan 

digerakkan seolah menuliskan huruf 

X 

Putaran Leher (Neck Roll) 

  

 

 

 

 

 

1. Tundukkan kepala dan ayunkan 

seperti bandul bergoyang.   

2. Gerakkan kepala ke arah kanan 

dan kiri dengan sikap tubuh 

tegak 

Gerakan 8 Tidur (Lazy 8) 

 

1. Gunakan secara bergantian 

tangan kanan dan kiri dengan 

membuat lingkaran mundur 

menyerupai angka 8. Mulai dari 

titik tengah ke arah kanan atas 

berputar ke bawah dan kembali 

ke titik tengah. 

2. Terus ke kiri atas melingkar ke 

kiri bawah naik ke titik tengah 

lagi. 

3. Mata mengikuti gerakan tangan. 

4. Lakukan masing-masing tangan 

sebanyak 3 kali dan lakukan 

pula dengan kedua tangan 

secara bersamaan. 

Pasang Telinga (The Thingking Cap) 

 

 

 

 

 

 

1. Letakkan tangan di telinga 

dengan jari jempol di belakang 

telinga. 

2. Pijat telinganya perlahan-lahan. 

Lakukan sebanyak tiga kali atau 

lebih 
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Menguap Benergi (The Energy Yawn) 

 

 

 

 

 

 

 

Ajak anak untuk menguap lebar 

sambil mengeluarkan suara Ha..... 

yang panjang 

Titik Positif (Posistive Points) dan 

Kait Rileks bagian I dan II (Hook-

ups)  

 

 

 

 

 

Sentuhlah titik positif masing-

masing dengan empat jari tangan 

kanan dan kiri ditengah dahi 

 

1. Ambil duduk, menyilangkan 

pergelangan kaki kiri ke atas 

kaki kanan. 

2. Silangkan pergelangan tangan 

kirinya ke atas tangan kanan, 

lalu menjalinkan jari-jari, 

menarik kedua tangan, dan 

meletakkannya di dada. 

3. Sambil menutup mata, bernapas 

dalam dan relaks selama 1 menit 

 

Burung Hantu (The Owl) 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Berdiri dengan kedua kaki 

meregang. 

2. Letakkan telapak tangan bahu 

kanan, sementara tangan 

dibiarkan bebas. 

3. Sambil menengok ke kiri dan ke 

kanan, talapak tangan kiri 

meremas- remas bahu, tarik 

nafas pada saat kepala 

menghadap lurus ke depan, lalu 

buang nafas ketika kepala 

menengok ke samping. Ulangi 

untuk posisi tangan yang 
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satunya. Lakukan latihan 

sebanyak 10 kali. 

Mengaktifkan Tangan (Arm 

Activation) 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Luruskan satu tangan ke atas, ke 

sam- ping kuping 

2. Buang nafas, lalu dorong tangan 

ke depan, belakang, dalam dan 

luar. 

3. Sementara satu tangan lainnya 

mena-han dorongan tersebut. 

Lakukan berulang-ulang dengan 

tangan bergantian. 

 

4. Keterkaitan antara PBL, Brain Gym, dan Keterampilan 

metakognitif  

Keterkaitan anatara problem based learning berbantuan brain 

gym dalam meningktkan keterampilan metakognitif peserta didik 

dapat dilihat pada tabel berikut: 

      Tabel  2.4 

Keterkaitan antara PBL, Brain Gym, dan Keterampilan 

metakognitif 

Sintaks  PBL Kegiatan   Kegiatan 

Brain 

Gym 

Katagori 

Keterampilan 

Metakognitif 

Fase  1 

mengorientasi  

siswa  pada  

masalah  dan  

tujuan  

pembelajaran 

1. Siswa memahami 

tujuan pembelajaran 

2. Siswa memahami    

proses/prosedur  

pembelajaran. 

3. Siswa menunjukkan 

minat dan motivasi 

terhadap masalah 

yang disajikan serta 

memahaminya 

  

Fase  2 

mengorganisasikan  

siswa  untuk  

1. Menuliskan rumusan 

masalah dan tugas-

tugas belajar yang 

Guru  

mengajak  

peserta  
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belajar   berhubungan dengan 

masalah-masalah 

yang disajikan. 

2. Membuat hipotesis 

dan merencanakan 

pemecahan secara 

bersama-sama dalam 

kelompokny 

didik  

melakukan  

gerakan  

brain  gym 

 

 

 

Planning 

Fase  3 

membimbing  

penyelidikan  

individu  ataupun  

kelompok   

1. Mengumpulkan 

informasi/data yang 

relevan dari berbagai 

sumber sebagai 

bahan pemecahan 

masalah  

2. Saling bertukar 

informasi untuk 

memecahkan 

masalah dalam 

kelompoknya Setiap 

anggota memberikan 

kontribusi ide 

pemecahan masalah 

3. Mendengarkan 

pendapat orang lain 

dalam diskusi 

kelompok 

  

Monitoring 

Fase  4 

Mengembang 

kan  dan  

menyajikan  hasil  

karya 

1. Menyajikan laporan 

hasil diskusi dalam 

diskusi kelas  

2. Siswa secara aktif 

melibatkan diri 

dalam diskusi kelas 

  

Fase  5 

menganalisis  dan  

mengevaluasi  

proses  pemecahan  

masalah 

1. Melakukan analisis 

evaluasi terhadap 

hasil kerja 

kelompoknya dalam 

pemecahan masalah 

2. Membandingkan 

hasil kerja 

pemecahan 

masalahnya dengan 

pemecahan masalah 

yang dinformasikan 

guru atau pemecahan 

  

 

 

 

 

 

Evaluasi 
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masalah yang 

dilakukan kelompok 

lain  

3. Menyimpulkan hasil 

pembelajaran 

berdasarkan pada 

hasil penyelidikan 

yang dilakukan oleh 

semua kelompok 

 

5.  Materi  Perubahan Lingkungan 

Adapun  uraian  materi Perubahan Lingkungan  adalah  

sebagai  berikut: 

        Tabel  2.5 

Kompetensi  Inti  dan  Kompetensi  Dasar  Perubahan 

Lingkungan 

Kompetensi Dasar Indikator 

3.11 Menganalisis data 

perubahan lingkungan 

dan dampak dari 

perubahan-perubahan 

tersebut bagi kehidupan 

3.11.1 menganalisis perubahan  

lingkungan yang terjadi di 

lngkungan sekitar. 

3.11.2 Mengemukakan gagasan 

terkait  

pemecahan maslah perubahan 

lingkungan yang terjadi 

disekitar 

3.11.3 Mengidentifikasi faktor-faktor  

Penyebab perubahan 

lingkungan. 

3.11.4 Mengidentifikasi jenis-jenis  

limbah penyebab berbagai 

pencemaran 

3.11.5 Memprediksi dampak negatif 

dari  

pencemaran lingkungan  

3.11.6 Mengemukakan penanganan 

berbagai jenis limbah 

3.11.7 Melakukan daur ulang limbah, 
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a. Pengertian Materi  Perubahan Lingkungan  

1. Perubahan Lingkungan 

 Lingkungan hidup dapat diartikan sebagai 

lingkungan fisik yang mendukung kehidupan serta 

proses-proses yang terlibat dalam aliran energi dan 

siklus materi. Karenanya keseimbangan lingkungan 

secara alami dapat berlangsung apabila komponen yang 

terlibat dalam interaksi dapat berperan sesuai kondisi 

keseimbangan serta berlangsungnya aliran energi dan 

siklus biogeokimia. 

  Keseimbangan lingkungan dapat terganggu jika 

terjadi perubahan berupa pengurangan fungsi dari 

komponen atau hilangnya sebagian komponen yang 

dapat menyebabkan putusnya rantai makanan dalam 

ekosistem di lingkungan itu.
35

      

  Lingkungan yang seimbang memiliki daya lenting 

dan daya dukung yang yang tinggi dan bersifat tidak         

stabil. Pergeseran keseimbangan lingkungan terjadi 

akibat adanya penurunan dan kenaikan populasi 

berbagai komponen biotik (hewan atau tumbuhan) di 

dalam        nya serta adanya perubahan komponen 

abiotik.            Peristiwa tersebut dapat menimbulkan 

                                                             
35 Khoirul Huda, Modul Pembelajaran SMA BIOLOGI. Jakarta:  Perpus  

Dikbud, (2020):8. 

sampah, barang bekas yang 

dapat bermanfaat bagi 

kehidupan  

1.11 Merumuskan gagasan   

Pemecahan masalah  

perubahan lingkungan   

  yang  terjadi di  

  lingkungan sekitar 

  

 

4.11.1 Menyajikan hasil diskusi  

Kelompok 

4.11.2   Menampilkan hasil  daur ulang  

             limbah yang telah dibuat  
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terganggu          nya keseimbangan lingkungan. Jika 

terjadi gangguan,    secara alami lingkungan akan 

melakukan perbaikan diri menuju keseimbangan lagi 

karena    adanya daya lenting lingkungan. Daya lenting 

lingkungan adalah kemampuan lingkungan untuk pulih 

kembali pada keadaan seimbang jika mengalami 

perubahan atau gangguan. Akan tetapi, jika perubahan 

atau gangguan itu melebihi daya lentingnya, lingkungan 

tidak lagi seimbang atau dikatakan mengalami 

kerusakan lingkungan. Dalam lingkungan yang rusak, 

daya dukung lingkungan menjadi minimum. Akibatnya, 

kehidupan komponen biotik mengalami gangguan.
36

 

 

2. Penyebab Perubahan Lingkungan 

   Perubahan lingkungan yang menyebabkan 

kerusakan lingkungan bisa terjadi karena faktor alam 

maupun faktor manusia. 

a. Perubahan Lingkungan Akibat Faktor Alam 

Beberapa peristiwa alam yang dapat merusak 

lingkungan adalah bencana alam, seperti 

gunung meletus, gempa bumi, tsunami, 

kekeringan, kebakaran hutan, angin puting 

beliung, dan perubahan musim. Meskipun tidak 

dapat dimungkiri, sering kali bencana seperti 

banjir dan tanah longsor juga disebabkan oleh 

kecerobohan manusia, misalnya membuang 

sampah sembarangan dan menebang pohon 

tanpa penanaman kembali. Perubahan 

lingkungan akibat faktor alam sulit dilakukan 

pencegahan karena terjadi secara tiba-tiba. 

Perubahan lingkungan karena peristiwa alam 

dapat menimbulkan kerusakan serius terhadap 

lingkungan. Sebagai contoh, peristiwa tsunami 

yang mengubah kawasan permukiman menjadi 

                                                             
36 irnaningtyas, BIOLOGI. Jakarta: Erlangga, (2022): 434. 
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porak poranda, bahkan memengaruhi jumlah 

populasi makhluk hidup. Contoh lainnya, 

letusan gunung berapi yang dapat 

mengakibatkan kematian berbagai jenis 

makhluk hidup.
37

 

 

b. Perubahan Lingkungan Akibat Faktor Manusia. 

Manusia memiliki berbagai jenis kebutuhan, 

baik kebutuhan pokok atau kebutuhan lainnya. 

Dalam memenuhi kebutuhan tersebut manusia 

memanfaatkan sumber daya alam yang tersedia 

Semakin banyak jumlah manusia, semakin 

banyak pula sumber daya alam yang digali. 

Dalam proses pengambilan, pengolahan, dan 

pemanfaatan sumberdaya alam terdapat zat sisa 

yang tidak digunakan oleh manusia. Sisa-sisa 

tersebut dibuang karena dianggap tidak ada 

manfaatnya lagi. Proses pembuangan yang 

tidak sesuai dengan mestinya akan mencemari 

perairan, udara, dan daratan. Sehingg lama-

kelamaan lingkungan menjadi rusak. Kerusakan 

lingkungan yang diakibatkan pencemaran 

terjadi dimana-mana berdampak pada 

menurunya kemampuan kungan menimbulkan 

dampak buruk bagi manusia seperti penyakit 

dan bencana alam. Beberapa kegiatanmanusia 

yang dapat meneyebabkan terjadinya kerusakan 

lingkungan yaitu: 

1) Penebangan hutan 

2) Penambangan liar 

3) Pembangunan perumahan 

4) Penerapan intensifikasi pertanian
38

 

 

                                                             
37 Ibid. 
38 Khoirul Huda, Modul Pembelajaran SMA BIOLOGI. 
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3. Pencemaran Lingkungan  

   Polusi atau pencemaran lingkungan adalah  

masuknya atau dimasukkannya makhluk hidup, zat, 

energi atau komponen lain kelingkungan, atau 

berubahnya tatanan lingkungan oleh kegiatan manusia 

atau oleh proses alam sehingga kualitas lingkungan 

turun sampai ke tingkat tertentu yang menyebabkan 

lingkungan menjadi kurang atau tidak dapat berfungsi 

lagi sesaui peruntukkannya. Bahan-bahan atau zat yang 

dapat mencemari lingkungan disebut polutan. Suatu zat 

disebut polutan jika memenuhi kriteria berikut 

a. Jumlahnya melebihi batas normal 

b. Berada pada tempat yang tidak semestinya  

c. Berada pada waktu yang tidak tepat 

Pencemaran lingkungan dibedkan menjadi pencemaran 

air, pencemaran tanah, dan pencemaran udara
39

 

 

1) Pencemaran Air  

 Pencemaran air adalah suatu perubahan keadaan di 

suatau tempat penampungan air seperti danau, sungai, 

lautan, dan air tanah akibat masuknya organisme atau 

zat tertentu yang menyebabkan menurunya kualitas air 

tersebut. 

                                                             
39 Safitri, BIOLOGI Kelas X. Malang: Mediatama, (2016). 257 
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Sumber pencemaran air dapat berupa limbah rumah 

tangga, limbah pertanian, limbah industri, dan limbah 

pertambangan. Limbah rumah tangga berupa limbah 

organik (sisa bahan makanan, tinja, dan urine) serta 

limbah anorgnaik (plastik, kertas, kaca, dan detergen). 

Adapun limbah pertanian dihasilkan oleh aktivitas 

pertanian, seperti mengolah lahan pertanian atau 

meningkatkan produksi pertanian, misalnya 

penggunaan pupuk anorganik dan peptosida. Limbah 

industri merupakan limbah yang berasal dari kegiatan 

industri. Limbah industri dapat berupa logam berat 

(misalnya kadmium, merkuri, timbal, dan seng), 

arsenat, krom, timah, benzana, serta karbon tetraklorida. 

Sementara itu, limbah pertambangan dapat berasal dari 

kegiatan pertambangan batubara dan pertamabangan 

emas. Pertambangan emas menghasilkan bahan 

pencemar berupa asam sulfat dan senyawa besi, 

sedangkanpertambangan emas menghasilkan polutan 

berupa merkuri. 

 

2) Pencemeran Tanah 

 Pencemaran tanah adalah semua keadaan dimana 

polutan masuk kedalam lingkungan tanah sehingga 

menurunkan kualitas tanah tersebut. Pencemaran tanah 

dapat diakibatkan oleh aktivitas rumah tangga yang 

menghasilkan limbah domestik, kegiatan industri yang 

menghasilkan limbah industri, dan kegiatan pertanian 

yang menghasilkan limbah pertanian 

Pencemaran tanah dibagi menjadi 3 golongan yaitu: 

a) Limbah domestik. Limbah ini berasal dari 

pemukiman penduduk, perdaganganm pasar, 

tempat usaha hotel, dll. 

b) Limbah industri, yaitu limbah padat hasil 

buangan industri berupa padatan, lumpur, bubur 

yang berasal dari peroses pengolahan 
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c) Limbah pertanian, seperti peptisida atau DTT 

(Dikloro Difenil Trikoloroetana) yang sering 

digunakan oleh petani untuk memberantas 

hama tanaman 

 

3) Pencemaran Udara 

 Pencemaran udara adalah masuknya atau 

tercampuran unsur-unsur berbahaya kedalam atmosfir 

yang dapat mengakibatkan terjadinya kerusakan 

lingkungan, gangguan pada kesehatan manusia secara 

umum serta menurunkan kualitas lingkungan. 

Pencemaran udara oleh gas-gas tertentu dapat 

mengakibatkan peristiwa penipisan lapisan ozon, efek 

rumah kaca, dan pemanasan global. 

Bebrapa kegiatan yang dapat menimbulkan polusi 

udara : 

a) Asap dari cerobong pabrik, kendaraan, 

pembakaran hutan, asap rokok, yang 

membebaskan CO dan CO2 

b) Asap vulkanik dari aktivitas gunung berapi, 

asap dari pembakaran batu bara pada 

pembangkit listrik, dll 

c) Chloro Fluoro Carbon ( CFC) yang berasal dari 

kebocoran mesin pendingin ruangan, kulkas, 

AC mobil.
40

  

 

4. Pengolaan Lingkungan  

Dalam menangani permasalahan lingkungan, 

dibuthkan cara pengolahan limbah dengan tepat 

sehingga dapat meminimalisir bahan pencemar yang 

mengakibatkan pencemaran 

 

 

                                                             
40 irnaningtyas, BIOLOGI. 435 
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a. Pengelolaan Limbah 

Limbah merupakan zat atau bahan buangan yang 

dihasilkan dari suatu proses produksi baik industri 

maupun domestik (rumah tangga) yang kehadirannya 

pada suatu saat akan berdampak negatif jika tidak 

dikelola dengan baik. Berdasarkan jenisnya limbah 

dibedakan menjadi limbah organik, anorganik, serta 

limbah berbahaya dan beracung (B3) 

1) Limbah Organik 

Limbah organik adalah limbah yang berasal 

dari jaringan makhluk hidup. Limbah ini 

dapat diuraikan oleh dekompososer. Limbah 

organik dibedakan menjadi 2, limbah organik 

basah dan limbah orgnik kering 

2) Limbah Anorgnaik 

Limbah anorganik adalah limbah yang tidak 

dapat diuraikan melalui proses biologi. 

Limbah ini tidak dapat diuraikan dengan 

organisme pengurai limbah ini tidak dapat 

membususk. Cara pengolahan limbah 

anorganik yang paling tepat adalah didaur 

ulang menjadi produk yang bermanfaat 

3) Limbah B3 (Bahan Berbahaya dan Beracun) 

Limbah b3 adalah sisa suatu usaha/kegiatan 

yang mengandung bahan berbahaya atau 

beracun yang dapat mencemari/mengakibatkan 

kerusakan lingkungan hidup atau 

membahayakan lingkungan hidup, kesehatan 

serta kelangsungan makhluk hidup.  Metode 

pengolahan limbah B3, yaitu pengolahan limbah 

B3 seacar fisik, kimia, dan biologi
41
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B. Pengajuan  Hipotesis 

Hipotesis  merupakan  dugaan  sementara  terhadap  masalah  

penelitian  yang  akan  diuji  kebenarannya.  sehingga  hipotesis  

penelitian  tersebut  dapat  diterima  atau  ditolak.  Berdasarkan  uraian  

di  atas,  maka  peneliti  mengajukan  hipotesis  analisisnya  yaitu,  

penggunaan  metode  pembelajaran  problem  based  learning  

berbantuan  brain  gym  berpengaruh  terhadap  keterampilan  

metakognitif  peserta  didik  biologi  di  SMAN 4 Bandar  Lampung. 

H0 :  Tidak  terdapat  pengaruh  dalam  penggunaan  

metode  pembelajaran  problem  based  learning  

berbantuan  brain  gym  terhadap keterampilan  

metakognitif  peserta  didik  biologi  di  SMAN 4 

Bandar  Lampung. 

H1 :  Terdapat  pengaruh  dalam  penggunaan  metode  

pembelajaran  problem  based  learning  berbantuan  

brain  gym  terhadap  keterampilan  metakognitif  

peserta  didik  biologi  di  SMAN 4  Bandar  

Lampung. 

Adapun kriteria  pengujian  : 

Dalam pengambilan keputusan dengan membandingkan nilai Sig(2-

tailed) denagn = 0,05. Jika nilai signifikansi ,< 0,05  maka H0 ditolak 

dan H1 diterima dan sebaliknya jika nilai signifikansi  > 0,05 maka 

H0 diterima dan H1 ditolak 

 

C. Kerangka  Berpikir 

Kerangka berpikir merupkan model konseptual mengenai 

bagaimana teori berhubungan dengan berbagai faktoryan telah 

diidentifikasi sebagai masalah penting. Kerangka berpikir yang baik 

akan menjelaskan secara teoritis pertautan anatar variabel yang akan 

diteliti dengan variabel terikat.  

Keterampilan  metakognitif  ini  menjadi  penting  bagi  siswa  

untuk  menyadari  apa  yang  harus  siswa  lakukan  saat  melakukan  

kesalahan  serta  mengevaluasi  pekerjaannya,  bukan  hanya  itu  

siswa  diharapkan  dapat  untuk  menilai  strategi  mana  yang  efektif  

untuk  digunakan  dan  mana  yang  kurang  efektif.  Melalui  
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metakognitif,   tujuannya  agar  siswa  sadar  akan  pentingnya  

bertanya  pada  diri  sendiri.  Siswa  diajak  menyadari  kekurangan  

serta  kelebihan  yang  dimilikinya  dalam  mempelajari  materi  

pembelajaran  serta  bagaimana  mengatasinya.  Untuk  meningkatkan  

keterampilan  metakognitif  belajar  peserta  didik  tidaklah  mudah.  

Keberhasilan  peserta  didik  dalam  proses  belajar  dipengaruhi  oleh  

kemampuan  dirinya  sendiri  dalam  mengolah  proses  berpikirnya,  

dengan  keterampilan  metakognitif  siswa  mampu  belajar  mandiri,  

menumbuhkan  sikap  jujur,  mengembangkan  diri  dengan  

menentukan  tujuan  sehingga  meningkatkan  hasil  belajar.   Ketika  

peserta  didik  memiliki  keterampilan  metakognitif  maka  seiring  

perkembangan  waktu  keterampilan  metakognitif  belajar  dalam  

pembelajaran  dalam  kelas  akan  lebih  efektif. 

Proses  pembelajaran  yang  efektif  juga  dipengaruhi  oleh  

model  atau  metode  pembelajaran  yang  digunakan  oleh  pendidik  

dalam  mengajar.  Model  atau  metode  yang  kurang  cocok  dapat  

membuat  peserta  didik  kurang  aktif  dan  juga  kurangnya  

kemandirian  dalam  belajar.  Maka  dari  itu peneliti  menggunakan 

model  pembelajaran  problem  based  learning  berbantuan  brain  

gym,  peserta didik diharapkan dapat meningktakan keterampilan  

metakognitif. Berikut  ini  merukapan  kerangka  berpikir  dari  

penelitian  
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  Gambar 2.3 

         Kerangka Berpikir 

 

 

 

Hasil  

Prapenelitian 

1. Belum  menerapkan  metode  pembelajaran  yang  

bervariasi  dalam  pelajaran  biologi 

2. Rendahnya  keterampilan  metakognitif  peserta  didik 

Kelas  Kontrol Kelas  eksperimen 

Penggunaan  metode  

pembelajaran  problem  based  

learning  berbantuan  brain  

gym 

Penggunaan  pembelajaran  

discovery  learning 

Posttest 

Keterampilan  Metakognitif 
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