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Abstrak

Jurnal ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh pembelajaran fisik pada siswa yang
berpuasa selama bulan Ramadan. Dalam kondisi puasa, siswa mengalami penurunan energi
tubuh, risiko dehidrasi, dan menurunnya kemampuan kognitif. Selain itu, faktor-faktor seperti
menurunnya motivasi, risiko kelelahan mental, dan menurunnya konsentrasi juga dapat
mempengaruhi Kinerja siswa selama pembelajaran fisik di bulan puasa. Oleh karena itu,
diperlukan strategi yang tepat untuk mengoptimalkan pembelajaran fisik dalam kondisi puasa,
seperti memperhatikan waktu dan intensitas pembelajaran, serta memberikan dukungan
psikologis dan sosial kepada siswa. Studi ini dapat memberikan pemahaman yang lebih
mendalam tentang faktor-faktor yang mempengaruhi kinerja siswa selama pembelajaran fisik di
bulan puasa, serta strategi yang dapat dilakukan untuk meningkatkan kinerja siswa dalam kondisi
puasa. Referensi yang digunakan meliputi beberapa jurnal dan buku tentang pengaruh puasa
pada kesehatan fisik dan mental, serta strategi pembelajaran fisik yang tepat untuk kondisi puasa.

I. Pendahuluan

Bulan puasa merupakan waktu yang penting bagi umat Muslim di seluruh dunia, di mana

mereka berpuasa dari matahari terbit hingga matahari terbenam selama sebulan penuh. Puasa ini
melibatkan berbagai aspek kehidupan, termasuk kegiatan fisik, seperti olahraga dan
pembelajaran fisik di sekolah atau di tempat lain.
Namun, puasa juga dapat memengaruhi kesehatan dan kinerja fisik seseorang. Pembelajaran fisik
di bulan puasa dapat memiliki pengaruh yang signifikan terhadap kesehatan fisik dan mental
peserta didik. Faktor seperti menurunnya energi tubuh, risiko dehidrasi, dan menurunnya
kemampuan kognitif dapat berdampak pada kinerja siswa selama pembelajaran fisik di bulan
puasa.

Oleh karena itu, penting bagi para pendidik, pelatih, dan siswa untuk memahami pengaruh
pembelajaran fisik di bulan puasa dan bagaimana strategi yang tepat dapat membantu siswa
mempertahankan kesehatan fisik dan mental selama periode ini. Penelitian tentang strategi
pembelajaran fisik yang efektif di bulan puasa dapat memberikan wawasan yang lebih baik
tentang cara mengoptimalkan pembelajaran fisik di bulan puasa dan membantu siswa
menghindari risiko kesehatan yang berbahaya. Oleh karena itu, penelitian ini akan membahas
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pengaruh pembelajaran fisik di bulan puasa dan strategi yang dapat diadopsi untuk membantu
siswa menghadapi tantangan kesehatan dan memperoleh manfaat maksimal dari pembelajaran
fisik di bulan puasa.

a. Puasa dan Pembelajaran Fisik

Puasa adalah suatu kegiatan ibadah dalam agama Islam yang dilakukan selama satu bulan
penuh setiap tahunnya. Selama bulan puasa, umat Muslim diwajibkan menahan diri dari makan,
minum, dan Kkegiatan-kegiatan lainnya mulai dari terbit fajar hingga terbenam matahari.
Pembelajaran fisik adalah suatu kegiatan yang bertujuan untuk mengembangkan dan
meningkatkan keterampilan fisik seseorang melalui berbagai macam kegiatan fisik seperti
olahraga, latihan, dan aktivitas fisik lainnya.

b. Tujuan

Tujuan dari jurnal ini adalah untuk mengidentifikasi dan menganalisis pengaruh
pembelajaran fisik pada siswa yang berpuasa selama bulan Ramadan. Melalui penelitian ini,
diharapkan dapat memberikan pemahaman yang lebih mendalam tentang faktor-faktor yang
mempengaruhi kinerja siswa selama pembelajaran fisik di bulan puasa, serta strategi yang dapat
dilakukan untuk mengoptimalkan pembelajaran fisik dalam kondisi puasa.

Il. Pengaruh Pembelajaran Fisik di Bulan Puasa

Pembelajaran fisik memiliki banyak manfaat untuk kesehatan dan kebugaran fisik serta
mental seseorang. Namun, saat melakukan pembelajaran fisik selama bulan puasa, ada beberapa
faktor yang dapat mempengaruhi Kinerja siswa, seperti menurunnya energi tubuh, risiko
dehidrasi, dan menurunnya kemampuan kognitif. Oleh karena itu, sangat penting bagi pendidik
dan pelatih untuk memperhatikan faktor-faktor tersebut dan menyesuaikan strategi pembelajaran
agar tetap efektif dan aman bagi siswa yang berpuasa.

Secara keseluruhan, pengaruh pembelajaran fisik selama bulan puasa dapat bervariasi
tergantung pada kondisi kesehatan dan kebugaran siswa, intensitas dan durasi latihan, serta
faktor-faktor lain seperti suhu lingkungan. Oleh karena itu, perlu dilakukan penyesuaian dan
pengaturan yang tepat untuk mencapai manfaat maksimal dan menghindari risiko yang tidak
diinginkan. Secara keseluruhan pengaruh yang ditimbulkan dari melakukan kegiatan fisik di
bulan Ramadhan yaitu:

1. Pengaruh Terhadap Kesehatan Fisik

Pembelajaran fisik selama bulan puasa dapat memberikan manfaat tambahan bagi kesehatan,
seperti peningkatan kadar hormon pertumbuhan, peningkatan sensitivitas insulin, dan
peningkatan kapasitas aerobik. Beberapa pegaruh yang dapat ditimbulkan:

a. Menurunnya energi tubuh
Menurunnya energi tubuh dapat menjadi salah satu faktor yang mempengaruhi
kinerja siswa selama pembelajaran fisik di bulan puasa. Hal ini terjadi karena pada saat
berpuasa, tubuh tidak menerima asupan makanan dan minuman dalam waktu yang lama,
sehingga energi tubuh menjadi terbatas. Penyesuaian intensitas dan durasi latihan serta
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jadwal pembelajaran dapat membantu mengurangi kelelahan siswa dan mengoptimalkan
pembelajaran fisik.
b. Risiko dehidrasi
Risiko dehidrasi dapat terjadi karena kurangnya asupan cairan selama berpuasa.
Dehidrasi dapat mempengaruhi kinerja fisik dan kesehatan siswa, seperti penurunan
konsentrasi, kelelahan, dan sakit kepala. Oleh karena itu, sangat penting bagi siswa untuk
mengonsumsi cukup cairan saat berbuka puasa dan sahur serta menghindari latihan fisik
yang terlalu berat saat berpuasa.
c. Menurunnya kemampuan kognitif
Menurunnya kemampuan kognitif dapat terjadi karena penurunan asupan makanan
dan cairan selama berpuasa. Hal ini dapat mempengaruhi kemampuan siswa untuk
memproses informasi dan belajar. Oleh karena itu, perlu dilakukan strategi pembelajaran
yang efektif dan penyesuaian jadwal pembelajaran untuk mengoptimalkan Kinerja siswa
selama pembelajaran fisik di bulan puasa.

2. Pengaruh Tergahadap Kesehatan Mental

Pembelajaran fisik selama bulan puasa dapat memiliki pengaruh pada kesehatan mental
siswa. Beberapa faktor yang dapat mempengaruhi kesehatan mental siswa selama berpuasa
adalah penurunan energi tubuh, kurang tidur, serta ketidakstabilan emosi. Namun, pembelajaran
fisik selama bulan puasa dapat meningkatkan kesehatan mental siswa, seperti menurunkan
tingkat kecemasan dan depresi, serta meningkatkan rasa percaya diri dan kesejahteraan mental.
Hal ini dapat terjadi karena pembelajaran fisik dapat meningkatkan produksi hormon endorfin
dan serotonin, yang dapat membantu mengurangi stres dan meningkatkan mood. Namun,
penelitian mengenai pengaruh pembelajaran fisik terhadap kesehatan mental selama bulan puasa
masih terbatas, sehingga perlu dilakukan penelitian lebih lanjut untuk memastikan efeknya.
Beberapa pengaruh kesehatan mental yang dapat terjadi:

a. Menurunnya motivasi
Penurunan motivasi dapat terjadi karena kurangnya energi tubuh dan kurangnya
motivasi untuk bergerak karena tubuh merasa lelah. Selain itu, faktor lingkungan seperti
panas dan lelah akibat berpuasa juga dapat mempengaruhi motivasi siswa.
b. Risiko kelelahan
Risiko kelelahan mental juga dapat terjadi pada siswa yang melakukan pembelajaran
fisik selama bulan puasa. Kurang tidur dan stres akibat puasa dapat memengaruhi
kemampuan siswa untuk belajar dan mengikuti kegiatan fisik.
c. Menurunnya konsentrasi
Menurunnya konsentrasi juga dapat menjadi dampak dari pembelajaran fisik selama
bulan puasa. Kurangnya asupan makanan dan cairan dapat mempengaruhi fungsi otak,
sehingga mengganggu kemampuan siswa untuk fokus dan berkonsentrasi.

I11. Stategi Pembelajaran Fisik di Bulan Puasa

31
Journal Islamic Education
Volume 1, Nomor 3, Tahun 2023



Untuk mengatasi dampak negatif pembelajaran fisik di bulan puasa, ada beberapa strategi
yang dapat dilakukan. Berikut adalah beberapa strategi pembelajaran fisik di bulan puasa:

1. Menyesuaikan intensitas dan durasi latihan serta jadwal pembelajaran.

Dalam pembelajaran fisik di bulan puasa, perlu menyesuaikan intensitas dan durasi latihan
serta jadwal pembelajaran agar peserta didik tidak merasa terlalu lelah atau kekurangan energi.
Misalnya, mengurangi durasi dan intensitas latihan, serta menempatkan jadwal pembelajaran
pada saat yang tepat.

2. Memberikan asupan nutrisi yang cukup saat berbuka puasa dan sahur.

Asupan nutrisi yang tepat sangat penting untuk menjaga energi dan stamina selama
pembelajaran fisik di bulan puasa. Pastikan peserta didik mengonsumsi makanan yang sehat dan
bergizi saat berbuka puasa dan sahur agar tubuh memiliki cukup energi untuk melakukan
aktivitas fisik.

3. Membantu siswa mengelola stres dan kelelahan mental.

Stres dan kelelahan mental dapat memengaruhi motivasi dan konsentrasi peserta didik dalam
pembelajaran fisik di bulan puasa. Untuk mengatasi hal ini, diperlukan beberapa strategi seperti
memberikan waktu istirahat yang cukup, memperkenalkan teknik relaksasi dan meditasi, serta
mengajarkan strategi mengelola stres yang efektif.

4. Menyediakan ruang lingkup pembelajaran yang lebih variatif dan menyenangkan.

Pembelajaran fisik yang lebih variatif dan menyenangkan dapat membantu meningkatkan
motivasi peserta didik dan mengurangi kelelahan mental. Hal ini dapat dilakukan dengan
memberikan variasi latihan, menggabungkan kegiatan fisik dengan permainan, atau mengadakan
kegiatan di luar kelas seperti hiking atau jalan-jalan santai.

Dalam strategi pembelajaran fisik di bulan puasa, penting untuk memperhatikan aspek-aspek
kesehatan peserta didik secara menyeluruh, baik dari segi fisik maupun mental. Dengan
melakukan strategi-strategi yang tepat, diharapkan peserta didik tetap dapat belajar dengan
efektif dan sehat selama bulan puasa.

IV. Penutup

a. Kesimpulan

Berdasarkan tujuan jurnal ini, dapat disimpulkan bahwa pembelajaran fisik pada peserta
didik yang berpuasa selama bulan Ramadan memiliki pengaruh yang signifikan terhadap kinerja
peserta didik, baik dari segi fisik maupun mental. Dalam mengoptimalkan pembelajaran fisik di
bulan puasa, perlu dilakukan penyesuaian intensitas dan durasi latihan serta jadwal
pembelajaran, memberikan asupan nutrisi yang cukup, membantu peserta didik mengelola stres
dan kelelahan mental, serta menyediakan ruang lingkup pembelajaran yang lebih variatif dan
menyenangkan.

b. saran

Jurnal ini dapat lebih bermanfaat bagi pembaca jika disertai dengan rekomendasi praktis bagi
guru, pembuat kebijakan, dan para ahli pendidikan tentang cara mengoptimalkan pembelajaran
fisik bagi siswa yang berpuasa selama bulan Ramadan.
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