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ABSTRACT 

 

Floor gymnastics instruction in physical education classes is still dominated by 

conventional methods, resulting in suboptimal understanding of basic techniques 

among students, particularly in terms of visualizing complex movements. This 

limitation indicates a need for more interactive and effective learning media. This 

study aims to analyze the effectiveness of interactive video media in improving the 

understanding of basic floor gymnastics techniques in PJOK learning. The study 

uses a quantitative approach with a quasi-experimental design through a 

nonequivalent control group design. The study population consists of students who 

take PJOK lessons, with a sample of two groups consisting of an experimental group 

and a control group. Data were collected through floor gymnastics technique 

comprehension tests and analyzed using descriptive statistics, t-tests, and N-Gain. 

The results showed that the experimental group had higher learning outcomes that 

were significantly different from those of the control group. Thus, interactive video 

media proved to be effective in improving the understanding of basic floor 

gymnastics techniques and is recommended as an innovative and effective 

alternative learning medium for PJOK. 

 

Keywords : interactive_video_media, floor_gymnastics, basic_techniques, 

physical_education 

 

ABSTRAK 

 

Pembelajaran senam lantai pada mata pelajaran PJOK masih didominasi oleh 

metode konvensional, sehingga pemahaman teknik dasar peserta didik belum 

optimal, khususnya pada aspek visualisasi gerak yang kompleks. Keterbatasan ini 

menunjukkan adanya kebutuhan akan media pembelajaran yang lebih interaktif dan 

efektif. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis efektivitas media video interaktif 

dalam meningkatkan pemahaman teknik dasar senam lantai pada pembelajaran 

PJOK. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain quasi-

eksperimen melalui nonequivalent control group design. Populasi penelitian adalah 

peserta didik yang mengikuti pembelajaran PJOK, dengan sampel dua kelompok 

yang terdiri atas kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Data dikumpulkan 
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melalui tes pemahaman teknik senam lantai dan dianalisis menggunakan statistik 

deskriptif, uji t, serta N-Gain. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kelompok 

eksperimen memiliki peningkatan hasil belajar yang lebih tinggi dan berbeda secara 

signifikan dibandingkan kelompok kontrol. Dengan demikian, media video interaktif 

terbukti efektif dalam meningkatkan pemahaman teknik dasar senam lantai dan 

direkomendasikan sebagai alternatif media pembelajaran PJOK yang inovatif dan 

efektif. 

 

Kata Kunci: media_video_interaktif, senam_lantai, teknik dasar, 

pendidikan_jasmani 

 

A. Pendahuluan  

Pembelajaran Pendidikan 

Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan 

(PJOK) menekankan penguasaan 

teknik motorik dasar sebagai landasan 

keterampilan olahraga yang efektif, 

termasuk dalam materi senam lantai. 

Teknik senam lantai sering kali 

menuntut siswa untuk memahami 

detail gerakan yang kompleks yang 

sulit diterjemahkan hanya melalui 

instruksi verbal atau demonstrasi 

langsung. Media pembelajaran 

berbasis video interaktif memiliki 

potensi untuk menyajikan visualisasi 

gerakan secara lebih jelas dan 

kontekstual, sehingga dapat 

membantu siswa memahami urutan 

dan pola gerak dasar dengan lebih 

baik (Alim et al., 2025). Video interaktif 

sebagai media pembelajaran adalah 

video yang tidak hanya menampilkan 

gerakan, tetapi juga dilengkapi 

dengan elemen interaktif seperti 

navigasi antargerakan, pertanyaan 

reflektif, dan feedback visual yang 

memungkinkan siswa untuk belajar 

secara aktif dan mandiri. Pendekatan 

ini sejalan dengan temuan penelitian 

yang menunjukkan bahwa platform e-

learning berbasis video interaktif 

mampu meningkatkan hasil belajar 

kognitif dan psikomotorik siswa pada 

materi PJOK dibandingkan metode 

konvensional (Alim et al., 2025). 

Dalam konteks senam lantai, 

pemahaman teknik dasar seperti 

guling depan, sikap lilin, dan guritan 

tubuh sangat bergantung pada 

visualisasi gerak yang akurat serta 

kemampuan siswa untuk 

merefleksikan gerakan tersebut. 

Penelitian nasional terbaru tentang 

pengembangan media video interaktif 

untuk gerakan senam lantai 

menemukan bahwa media tersebut 

layak digunakan dan mampu 

menyediakan materi yang jelas serta 
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menarik bagi peserta didik sekolah 

dasar (Dwijayanti & Sari, 2025). 

Penggunaan video interaktif dalam 

pembelajaran PJOK tidak hanya 

membantu keterlibatan siswa tetapi 

juga memberikan kesempatan bagi 

siswa untuk mengulang tinjauan 

gerakan sesuai kebutuhan pribadi. Ini 

memberikan keunggulan dibanding 

metode tatap muka tradisional, di 

mana kesempatan pengulangan 

biasanya terbatas oleh waktu kelas 

dan kapasitas instruktur. Pendekatan 

ini mendukung pembelajaran mandiri 

yang lebih fleksibel dan adaptif. Selain 

aspek kognitif dan psikomotorik, 

media video interaktif juga terbukti 

meningkatkan motivasi belajar siswa. 

Dengan penyampaian visual yang 

dinamis, video dapat merangsang 

minat peserta didik dan memperkuat 

keterlibatan dalam pembelajaran 

teknik olahraga, termasuk senam 

lantai yang sering kali dianggap 

menantang oleh banyak siswa 

(Ramadhani Putra & Ridwan, 2025; 

Trisnawati et al., 2024). Ini penting 

dalam konteks PJOK di mana 

keterlibatan aktif siswa menentukan 

berhasil tidaknya pencapaian 

kompetensi keterampilan. Meskipun 

banyak penelitian yang mendukung 

penggunaan video interaktif dalam 

pembelajaran motorik, tantangan 

seperti keterbatasan akses teknologi, 

kesiapan guru dalam memanfaatkan 

media digital, dan infrastruktur 

sekolah tetap menjadi faktor 

efektivitas implementasinya.  

Masukan dari studi literatur 

menunjukkan bahwa desain video 

yang efektif, keterlibatan guru, serta 

kesesuaian konten dengan standar 

kurikulum juga menjadi determinan 

keberhasilan media ini. 

Mengintegrasikan media video 

interaktif ke dalam pembelajaran 

senam lantai juga membuka peluang 

inovasi pedagogis seperti blended 

learning, self-paced learning, dan peer 

assessment berbasis visual 

(Almeman et al., 2025; Sartika et al., 

2025). Modifikasi ini diharapkan tidak 

hanya meningkatkan pemahaman 

teknik gerak dasar tetapi juga kualitas 

pengalaman belajar siswa dengan 

pendekatan yang lebih student-

centered dan interaktif. Secara 

keseluruhan, penggunaan media 

video interaktif dalam pembelajaran 

PJOK khususnya pada teknik dasar 

senam lantai memiliki potensi besar 

untuk meningkatkan pemahaman 

teknik, keterampilan praktik, dan 

motivasi belajar siswa (Dwijayanti & 

Sari, 2025; Panjiantariksa, 2024). 
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Dengan pemanfaatan teknologi yang 

tepat, didukung dengan desain 

instruksional yang baik serta 

penguasaan teknopedagogik oleh 

pendidik, media ini dapat menjadi 

alternatif efektif dalam menjawab 

tantangan pembelajaran keterampilan 

motorik di era digital saat ini. 

 

B. Metode Penelitian  

Penelitian ini menggunakan 

pendekatan kuantitatif dengan desain 

eksperimen semu (quasi-

experimental) untuk mengukur 

efektivitas media video interaktif 

dalam meningkatkan pemahaman 

teknik dasar senam lantai pada 

pembelajaran PJOK (Akbar et al., 

2024; Pratama & Hasanah, 2024). 

Desain penelitian yang dipilih adalah 

Nonequivalent Control Group Design, 

di mana dua kelompok peserta didik 

diperlakukan berbeda: satu sebagai 

kelompok eksperimen (menggunakan 

media video interaktif) dan satu 

sebagai kelompok kontrol (metode 

konvensional) (Adnyana, 2024). 

Desain ini umum digunakan untuk 

menilai dampak intervensi media 

pembelajaran terutama dalam 

olahraga dan pendidikan jasmani. 

Populasi penelitian ini adalah peserta 

didik kelas X–XII pada mata pelajaran 

PJOK di sekolah menengah atas 

dengan Teknik pengambilan sampel 

menggunakan (Campbell et al., 2020; 

Memon et al., 2025) , dengan 

pertimbangan kesetaraan 

kemampuan awal dan kesiapan 

teknologinya. Sampel kemudian 

dibagi menjadi Kelompok Eksperimen: 

menerapkan media video interaktif 

dalam pembelajaran teknik senam 

lantai dan Kelompok Kontrol: 

menerima pembelajaran PJOK secara 

konvensional tanpa media video 

interaktif. 

Instrumen yang digunakan yaitu 

Tes kinerja teknik dasar senam lantai 

(pretest dan posttest), berupa 

penilaian keterampilan psikomotorik 

dengan rubrik yang terstandar, 

Lembar observasi keterampilan gerak 

untuk menilai kualitas pelaksanaan 

gerakan oleh siswa dan Angket 

respon peserta didik terhadap media 

video interaktif untuk mengukur 

motivasi, kejelasan materi, dan 

pengalaman belajar (B. Zoleta & Z. 

Andal, 2023; Nayeri et al., 

2023).Teknik Pengumpulan Data 

dilakukan dengan Tes tertulis dan 

kinerja gerak untuk mengukur 

pemahaman teknik senam lantai 

siswa, Observasi langsung selama 

pembelajaran untuk melihat 
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keterlibatan dan pelaksanaan teknik 

dan Angket perilaku belajar dan 

motivasi terhadap penggunaan media 

video interaktif. Pendekatan 

kombinasi ini memungkinkan 

penilaian yang komprehensif terhadap 

efek media file video dalam 

pembelajaran olahraga. Teknik 

Analisis Data menggunakan software 

statistik dengan langkah :  

1) Statistik deskriptif: menghitung nilai 

rata-rata, standar deviasi, dan skor 

peningkatan antara pretest dan 

posttest. 

2) Uji prasyarat statistik: uji normalitas 

(Shapiro-Wilk) dan uji homogenitas 

(Levene’s Test) untuk memenuhi 

asumsi parametrik. 

Uji Hipotesis: Independent 

sample t-test untuk membandingkan 

perbedaan skor posttest antara 

kelompok eksperimen dan kontrol dan 

Paired sample t-test untuk melihat 

perbedaan dalam kelompok sebelum 

dan sesudah intervensi. 

 

C.Hasil Penelitian dan Pembahasan  

1. Statistik Deskriptif Pemahaman 

Teknik Dasar Senam Lantai 

Tabel 1. Statistik Deskriptif Skor Pretest 
dan Posttest 

Kelompok Tes N Mean SD Min Max 

Eksperimen Pretest 30 64,23 6,41 52 75 

Eksperimen Posttest 30 82,67 5,98 72 92 

Kontrol Pretest 30 63,87 6,58 50 74 

Kontrol Posttest 30 72,13 6,12 60 83 

Berdasarkan Tabel 1, hasil 

analisis statistik deskriptif 

menunjukkan bahwa nilai rata-rata 

pretest pemahaman teknik dasar 

senam lantai pada kelompok 

eksperimen adalah 64,23 dengan 

standar deviasi 6,41, sedangkan 

kelompok kontrol memiliki nilai rata-

rata 63,87 dengan standar deviasi 

6,58. Perbedaan nilai rata-rata pretest 

yang relatif kecil mengindikasikan 

bahwa kemampuan awal peserta didik 

pada kedua kelompok berada pada 

tingkat yang sebanding sebelum 

perlakuan diberikan.  

Setelah pelaksanaan 

pembelajaran, nilai rata-rata posttest 

kelompok eksperimen meningkat 

menjadi 82,67 dengan standar deviasi 

5,98, sedangkan kelompok kontrol 

meningkat menjadi 72,13 dengan 

standar deviasi 6,12. Peningkatan 

nilai rata-rata posttest pada kelompok 

eksperimen terlihat lebih tinggi 

dibandingkan kelompok kontrol, yang 

menunjukkan adanya pengaruh positif 

dari penggunaan media video 

interaktif dalam pembelajaran senam 

lantai. Selain itu, rentang nilai pada 

kelompok eksperimen menunjukkan 
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skor minimum meningkat dari 52 

menjadi 72, dan skor maksimum 

meningkat dari 75 menjadi 92. 

Sementara itu, pada kelompok 

kontrol, skor minimum meningkat dari 

50 menjadi 60, dan skor maksimum 

dari 74 menjadi 83.  

1. Hasil Uji Prasyarat 

a. Uji Normalitas 

Tabel 2. Data Uji Normalitas Shapiro–Wilk 

Kelompok Data Statistik Sig. 
(p) 

Keterangan 

Eksperimen Pretest 0,962 0,312 Normal 

Eksperimen Posttest 0,971 0,487 Normal 

Kontrol Pretest 0,958 0,264 Normal 

     

Berdasarkan Tabel 2, seluruh 

data pretest dan posttest pada 

kelompok eksperimen dan kelompok 

kontrol memiliki nilai signifikansi lebih 

besar dari 0,05. Dengan demikian, 

data dinyatakan berdistribusi normal 

dan memenuhi syarat untuk analisis 

statistik parametrik. 

b. Uji Homogenitas 

Tabel 3. Uji Homogenitas Levene’s 
Test 

Data Levene 
Statistic 

df1 df2 Sig. 
(p) 

Keterangan 

Pretest 0,287 1 58 0,594 Homogen 

Posttest 0,412 1 58 0,524 Homogen 

Hasil uji homogenitas pada 

Tabel 6 menunjukkan bahwa baik data 

pretest maupun posttest memiliki nilai 

signifikansi lebih besar dari 0,05. Hal 

ini menunjukkan bahwa varians antara 

kelompok eksperimen dan kelompok 

kontrol adalah homogen. 

4. Hasil Uji t (Uji Hipotesis) 

Tabel 4. Hasil Uji Independent Sample t-
Test (Posttest) 

Variabel t df Sig. (2-

tailed) 

Keterangan 

Pemahaman 

teknik dasar 

senam lantai 

6,214 58 0,000 Signifikan 

Nilai signifikansi < 0,05 

menunjukkan terdapat perbedaan 

yang signifikan antara kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol 

pada skor posttest. 

5.Hasil Paired Sample t-Test 

Kelompok Eksperimen 

Tabel 5. Hasil Paired Sample t-Test 
Kelompok Eksperimen 

Tes Mean 

Difference 

t Sig. 

Pretest–

Posttest 

18,44 14,327 0,000 

Terdapat peningkatan yang 

signifikan pada kelompok eksperimen 

setelah penggunaan media video 

interaktif. 
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6. Analisis N-Gain 

Tabel 6. Hasil N-Gain Pemahaman Teknik 
Dasar Senam Lantai 

Kelompok Mean 

Pretest 

Mean 

Posttest 

N-

Gain 

Kategori 

Eksperimen 64,23 82,67 0,52 Sedang 

Kontrol 63,87 72,13 0,24 Rendah 

 

Nilai N-Gain kelompok 

eksperimen berada pada kategori 

sedang, sedangkan kelompok kontrol 

berada pada kategori rendah, 

menunjukkan bahwa pembelajaran 

menggunakan media video interaktif 

lebih efektif. 

Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa penggunaan media video 

interaktif dalam pembelajaran PJOK 

memberikan dampak positif yang 

signifikan terhadap peningkatan 

pemahaman teknik dasar senam 

lantai. Hal ini ditunjukkan oleh 

peningkatan nilai rata-rata posttest 

kelompok eksperimen yang lebih 

tinggi dibandingkan kelompok kontrol, 

serta diperkuat oleh hasil uji statistik 

inferensial yang menunjukkan 

perbedaan signifikan antar kelompok. 

Temuan ini mengindikasikan bahwa 

media video interaktif merupakan 

strategi pembelajaran yang lebih 

efektif dibandingkan metode 

konvensional dalam konteks 

pembelajaran keterampilan motorik. 

Berdasarkan hasil statistik 

deskriptif, kedua kelompok memiliki 

kemampuan awal yang relatif setara, 

sebagaimana ditunjukkan oleh nilai 

rata-rata pretest dan standar deviasi 

yang hampir sama. Kondisi ini 

memperkuat validitas internal 

penelitian, karena peningkatan hasil 

belajar yang terjadi pada kelompok 

eksperimen dapat dikaitkan secara 

langsung dengan perlakuan 

penggunaan media video interaktif, 

bukan akibat perbedaan kemampuan 

awal peserta didik. Setelah perlakuan, 

kelompok eksperimen menunjukkan 

peningkatan skor yang lebih besar 

dan lebih merata, yang tercermin dari 

kenaikan nilai minimum, maksimum, 

serta penurunan standar deviasi. 

Hasil uji prasyarat analisis 

menunjukkan bahwa data 

berdistribusi normal dan memiliki 

varians yang homogen, sehingga 

penggunaan uji statistik parametrik 

dinilai tepat. Selanjutnya, hasil uji 

independent sample t-test pada skor 

posttest menunjukkan adanya 

perbedaan yang signifikan antara 

kelompok eksperimen dan kelompok 

kontrol. Temuan ini menegaskan 

bahwa pembelajaran dengan media 
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video interaktif secara statistik lebih 

unggul dalam meningkatkan 

pemahaman teknik dasar senam 

lantai (Colasante, 2011). Hasil ini 

sejalan dengan penelitian(Bouzid et 

al., 2025; Xinxin, 2023) yang 

menyatakan bahwa pembelajaran 

berbasis video secara signifikan dapat 

meningkatkan penguasaan 

keterampilan motorik dibandingkan 

pembelajaran tradisional dalam 

pendidikan jasmani. 

Analisis N-Gain menunjukkan 

bahwa peningkatan pemahaman 

teknik dasar senam lantai pada 

kelompok eksperimen berada pada 

kategori sedang, sedangkan 

kelompok kontrol berada pada 

kategori rendah. Perbedaan tingkat 

peningkatan ini mengindikasikan 

bahwa media video interaktif tidak 

hanya meningkatkan hasil belajar, 

tetapi juga meningkatkan efisiensi 

proses pembelajaran. Hal ini 

mendukung temuan(H’mida et al., 

2020; Song, 2024) yang menyatakan 

bahwa video interaktif mampu 

mempercepat proses akuisisi 

keterampilan motorik melalui 

kombinasi visualisasi gerak, kontrol 

belajar mandiri, dan umpan balik 

kognitif. Keunggulan media video 

interaktif dalam pembelajaran senam 

lantai terletak pada kemampuannya 

menyajikan demonstrasi gerakan 

secara jelas, terstruktur, dan dapat 

diulang sesuai kebutuhan peserta 

didik. Dalam pembelajaran 

keterampilan motorik yang kompleks 

seperti senam lantai, visualisasi gerak 

memiliki peran krusial dalam 

membantu peserta didik memahami 

fase-fase gerakan, koordinasi tubuh, 

serta kesalahan teknik yang perlu 

dihindari. Temuan ini konsisten 

dengan (Barman & Jena, 2023) yang 

menyimpulkan bahwa lingkungan 

belajar berbasis video interaktif secara 

signifikan meningkatkan performa 

motorik siswa karena mendukung 

proses observational learning. Selain 

peningkatan aspek kognitif dan 

psikomotorik, penggunaan media 

video interaktif juga berkontribusi 

terhadap meningkatnya keterlibatan 

peserta didik dalam pembelajaran. 

Peserta didik memiliki kendali lebih 

besar terhadap proses belajar, seperti 

mengatur kecepatan belajar dan 

mengulang materi yang belum 

dipahami. Kondisi ini menciptakan 

pembelajaran yang lebih berpusat 

pada peserta didik (student-centered 

learning), sebagaimana disarankan 

oleh (Koekoek et al., 2018) dalam 

pengembangan pembelajaran 
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pendidikan jasmani berbasis teknologi 

digital. Secara pedagogis, hasil 

penelitian ini menguatkan pandangan 

bahwa integrasi teknologi digital, 

khususnya media video interaktif, 

merupakan pendekatan yang relevan 

untuk menjawab tantangan 

pembelajaran PJOK di abad ke-21. 

Media ini tidak hanya berfungsi 

sebagai alat bantu visual, tetapi juga 

sebagai sarana untuk meningkatkan 

kualitas pembelajaran keterampilan 

motorik secara sistematis dan 

berkelanjutan. Hal ini sejalan dengan 

(Wintle, 2019; Xinxin, 2023) yang 

menekankan bahwa pemanfaatan 

teknologi digital dalam pendidikan 

jasmani perlu diarahkan pada 

peningkatan kualitas pembelajaran, 

bukan sekadar inovasi teknis semata. 

 

D. Kesimpulan 

Penggunaan media video 

interaktif efektif dalam meningkatkan 

pemahaman teknik dasar senam 

lantai pada pembelajaran PJOK. Hal 

ini dibuktikan oleh peningkatan nilai 

posttest dan N-Gain kelompok 

eksperimen yang lebih tinggi 

dibandingkan kelompok kontrol serta 

perbedaan hasil belajar yang 

signifikan secara statistik. Media video 

interaktif mampu menyajikan 

visualisasi gerak yang jelas, 

sistematis, dan dapat diulang 

sehingga membantu peserta didik 

memahami teknik senam lantai secara 

lebih optimal. Oleh karena itu, media 

video interaktif direkomendasikan 

sebagai alternatif pembelajaran PJOK 

yang inovatif dan efektif untuk 

meningkatkan kualitas hasil belajar 

peserta didik. 
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