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ABSTRACT 

This study is a Classroom Action Research (CAR) project aimed at improving 
students' learning outcomes regarding the floor exercise topic of the forward roll, 
utilizing games and paper-based aids during the instructional process. The study 
employed the Kemmis and McTaggart model design across two cycles, with each 
cycle comprising planning, implementation, observation, and reflection phases. 
Data collection involved the use of skill assessment instruments during the pre-
cycle, Cycle 1, and Cycle 2 stages. Each cycle consisted of a single 80-minute 
session. The subjects were 30 students from class VIII A at SMPN 20 Bandar 
Lampung, and the study focused on improving learning outcomes for the forward 
roll movement through the use of games and paper aids. Data analysis utilized both 
quantitative descriptive techniques and narrative qualitative analysis. The results 
indicate an improvement in learning outcomes for the class VIII A students at SMPN 
20 Bandar Lampung regarding the forward roll floor exercise when using games and 
paper aids as instructional tools. Based on the data analysis—measured against the 
Learning Objective Mastery Criteria (KKTP)—the improvement in student learning 
outcomes was significant, rising from an initial 30% to 83%; consequently, no further 
action cycles were required. 

Keywords: Learning Outcomes for the Forward Roll in Floor Gymnastics, Using 
Paper and a Baseball/Softball   as Media  

 
ABSTRAK 

 
Penelitian ini merupakan penelitian Tindakan kelas (PTK) yang bertujuan untuk 
meningkatkan hasil belajar peserta didik mengenai materi senam lantai yaitu 
gerakan guling depan melalui permainan dan media kertas sebagai alat bantu 
dalam proses pembelajarannya. Metode dalam penelitian PTK ini menggunakan 
desains model kemmis dan me taggart selama 2 siklus. Setiap siklus terdiri dari 
perencanaan, pelaksanaan, observasi dan refleksi. Dalam penelitian ini 
pengambilan data dilakukan dengan menggunakan instrument penilaian 
keterampilan pada pra siklus, siklus 1 dan siklus 2. Dalam tiap siklus terdapat 
satu kali pertemuan dengan durasi 80 menit. Subyek pada penilitian ini 
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merupakan siswa kelas VIII A di SMPN 20 Bandar Lampung berjumlah 30 peserta 
didik. Objek penelitian ini adalah peningkatan hasil belajar gerakan guling depan 
melalui permainan dan media kertas dalam pembelajarannya. Analisis data yang 
digunakan pada penelitian ini yaitu teknik deskriptif kuantitatif dan kualitatif 
naratif. Hasil penelitian yang telah dilakukan menunjukkan adanya peningkatan 
hasil belajar pada peserta didik kelas VIII A di SMPN 20 Bandar Lampung dalam 
materi senam lantai gerakan guling depan melalui permainan dan media kertas 
sebagai alat bantu pembelajaran . Berdasarkan analisis data yang diperoleh 
bahwa peningkatan hasil belajar berdasarkan Kriteria Ketuntasan Tujuan 
Pembelajaran (KKTP) peserta didik sangat signifikan yaitu yang semula 30% 
menjadi 83%, sehingga tidak perlu adanya Tindakan lanjut pada siklus 
selanjutnya. 

 
Kata Kunci: Hasil belajar Senam Lantai Guling Depan, Melalui Media kertas dan 
Bola Kasti 

 
A. Pendahuluan  

Pendidikan bukan hanya 

sebagai sarana untuk menyiapakan 

individu bagi kehidupannya di masa 

depan, tetapi juga untuk kehidupan 

anak masa sekarang yang sedang 

mengalami perkembangan menuju 

ke tingkat kedewasaan. Pendidiklah 

yang memiliki peran penting 

sebagai fasilitator dan menjadikan 

pembelajaran berkualitas, oleh 

karena itu tercapainya 

pembelajaran Pendidikan Jasmani 

bergantung pada kemampuan 

pendidik dalam memberikan 

pengajaran yang bermutu dan 

pembelajaran yang efektif. 

Pendidikan jasmani 

merupakan mata pelajaran yang 

dapat membantu peserta didik 

dalam meningkatkan pola pikir 

secara kritis, membantu 

menstabilkan emosi, dan dapat 

menumbuhkan nilai positif yang 

terdapat di dalam kegiatan olahraga 

seperti kedisiplinan, kejujuran dan 

sportivitas (Sutopo & Sukoco, 

2020). Dalam efektivitas proses 

pembelajaran Pendidikan Jasmani 

Olahraga dan Kesehatan selalu 

ditekankan pendidik aktif dan 

peserta didik belajar (Mudzakir, 

2020). Pendidikan jasmani 

mengacu kepada tiga aspek 

penilaian yaitu afektif, kognitif dan 

psikomotorik. Dalam merancang 

proses pembelajaran pendidikan 

jasmani olahraga dan kesehatan 

berorientasi pada tujuan dan 

berusaha menyesuaikan dengan 

kondisi fisik dan psikis pesera didik 

(Stiyapranomo & Iwandana, 2022). 

Mata pelajaran ini memiliki ciri 
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tersendiri yang membedakan 

dengan mata pelajaran lainya, yaitu 

digunakannya aktivitas gerak fisik 

sebagai sarana/media dalam 

mendidik siswa serta memerlukan 

alat dan tempat yang luas (Pratiwi & 

Asri, 2020). Dalam menerapkan 

pendidikan jasmanidan kesehatan 

maka pendidikan jasmaniini masuk 

dalam  mata  pelajaran  di  sekolah 

(Setiawan,  2022). 

Senam lantai adalah jenis 

olaharaga bagian dari senam yang 

berbagai gerakannya dilakukan 

diatas matras. Secara umum 

olahraga senam ini bertujuan untuk 

melatih kelentukan, kekuatan, dan 

juga keseimbangan. Senam 

mempunyai begitu banyak 

pengaruh bagi individu bila 

dilakukan dengan sikap dan respek 

yang baik (Fajri, 2020).  Senam 

lantai merupakan latihan yang 

efektif untuk meningkatkan 

keterampilan motorik dasar dan 

kebugaran jasmani siswa (Mikel & 

Ismaya, 2023).  Ketika seseorang 

hendak melakukan gerakan-

gerakan senam lantai maka dia 

harus mengutamakan keselamatan 

atas gerakan yang dilakukannya, 

oleh sebab itu dalam praktik 

gerakan guling depan peserta didik 

harus fokus dan serius. Senam 

lantai menggunakan area yang 

berukuran 12x12 meter dan area 1 

meter untuk menjaga keamanan 

(Wicaksono, 2017).  

Guling depan merupakan 

gerakan badan berguling ke arah 

depan melalui tengkuk, pinggang, 

dan panggul (Hadjarati & Haryanto, 

2020). Sikap senam lantai guling 

depan dimulai dengan dua posisi 

awalan bisa jongkok dan juga berdiri 

tegak dengan kedua kaki dibuka 

selebar bahu dan kedua tumit 

diangkat apabila menggunakan 

awalan jongkok. Setelah itu kedua 

telapak tangan diletakkan pada 

matras dan kedua lengan lurus dan 

sejajar dengan bahu. Setelah 

kedua telapak tangan menempel 

pada matras maka selanjutnya 

adalah menekuk leher hingga dagu 

menempel ke dada agar ketika 

melakukan guling depan 

tumpuhannya adalah tengkuk. 

Apabila menggunakan awalan 

jongkok maka gerakannya dimulai 

dengan mengangkat pinggul ke 

atas sehingga kedua lutut lurus dan 

berat badan berada pada kedua 

tangan sambil membengkokkan 

kedua sikut ke samping masukan 

kepala diantara kedua tangan 
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sampai seluruh pundak mengenai 

matras dan pinggul didorong 

kedepan pelan-pelan. Kemudian 

sikap akhir dimulai dengan jongkok 

dan kedua tumit diangkat dan 

kedua lengan lurus kedepan sama 

seperti sikap awalan. Sedangkan 

kalau menggunakan awalan berdiri 

maka posisi terakhir setelah 

melakukan guling adalah adalah 

juga kembali berdiri tegak. 

Berdasarkan hasil observasi 

yang telah dilakukan oleh penulis di 

SMPN 20 Bandar Lampung, 

terdapat banyak fakta yang 

menunjukkan atau sebagai bukti 

bahwa keterampilan senam lantai 

materi gerakan guling depan 

peserta didik kelas VIII A di SMPN 

20 Bandar Lampung masih belum 

optimal. Banyak sekali faktor yang 

menyebabkan keterampilan gerak 

guling depan peserta didik kelas 

VIII A di SMPN 20 Bandar Lampung 

belum maksimal, diantaranya 

adalah dilihat dari aktivitas siswa 

yang banyak duduk, berteduh, 

mengobrol, gaduh dan siswa yang 

mencoba mempraktikkan materi 

senam lantai guling depan hanya 

sedikit jumlahnya. Hal ini dapat 

diartikan bahwa motivasi siswa 

terhadap materi senam lantai guling 

depan rendah. Berdasarkan 

keadaan tersebut penulis 

bermaksud untuk memberikan 

inovasi pembelajaran pendekatan 

pada teknik dasar melalui 

permainan gerakan guling depan 

serta penggunaan kertas sebagai 

media saat peserta didik melakukan 

gerakan guling depan. 

Inovasi pembelajaran ini 

dilakukan oleh penulis agar 

keterampilan gerak guling depan 

siswa kelas VIII A di SMPN 20 

Bandar Lampung menjadi lebih baik 

dan maksimal. Dengan demikian 

sesuai permasalahan di atas, maka 

penulis berkeinginan untuk 

melakukan penelitian dengan judul 

“Upaya Meningkatkan Hasil Belajar 

Pada Materi Senam Lantai Gerakan 

Guling Depan Melalui Permainan 

dan Media Kertas Pada Peserta 

Didik”. 

 

B. Metode Penelitian  

Penelitian yang dilakukan 

oleh penulis ini merupakan 

Penelitian Tindakan Kelas (PTK). 

Penelitian ini dilaksanakan untuk 

meningkatkan hasil belajar peserta 

didik melalui penerapan solusi atas 

permasalahan yang terjadi 

berdasarkan obsevasi atau 
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pengamatan penulis. Subjek yang 

digunakan dalam penelitian ini 

adalah peserta didik kelas VIII A di 

SMPN 20 Bandar Lampung yang 

berjumlah 30 peserta didik yang 

terdiri dari 11 laki-laki dan 19 

perempuan. Populasi  merupakan  

semua  unit  yang  menjadi  objek 

penelitian (Ramdhan,2021). 
Penelitian Tindakan Kelas ini 

menggunakan model penelitian 

tindakan (action research) Kemmis 

& Mc Taggart. 

 

 

Gambar 1. Alur pelaksanaan 

 

 

 

 

 

 

Model Kemmis & Mc Taggart 

ini terdiri dari empat tahap yaitu (1) 

perencanaan atau plan; (2) tindakan 

atau act; (3) observasi (observe); (4) 

dan yang terakhir yaitu refleksi 

(reflect) (Prihantoro & Hidayat, 

2019). Maksud dari model 

penelitian tindakan kelas di atas, 

sebelum pembelajaran, guru harus 

membuat perencanaan. Setelah 

melaksanakan perencanaan, guru 

mengadakan tindakan berupa 

proses pembelajaran. Siklus dalam 

model penelitian tindakan kelas di 

atas baru berhenti apabila tindakan 

yang dilakukan telah berhasil dan 

dievaluasi dengan baik. Akan tetapi 

dari siklus pertama bila peneliti 

sudah menemukan target 

keberhasilan, hasil lebih baik dari 

tahun sebelumnya sesuai dengan 

patokan penilaian dari KKTP 

(Kriteria Ketercapaian Tujuan 

Pembelajaran) yang ditentukan 

maka penelitian tidak dilanjutkan. 

Penelitian tindakan kelas ini 

dilakukan selama 2 siklus (Pra-

siklus, siklus 1 dan siklus 2), dan 

setiap tatap muka menggunakan 

alokasi waktu 2 x 40 menit dengan 

tenggang waktu antar siklus satu 

minggu. Setiap pertemuan 

pembelajaran senam lantai 

menggunakan metode bermain dan 

media kertas. 

Pengumpulan data dalam 

penelitian ini menggunakan teknik 

berupa tes dan pengukuran. Tes 

merupakan alat atau prosedur yang 

digunakan untuk mengetahui suatu 

suasana, dengan cara atau aturan-

aturan yang sudah ditentukan, 

sedangkan pengukuran adalah 
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merupakan suatu proses mulai dari 

persiapan alat tes, pelaksanaan 

sampai dengan mendapatkan hasil 

tes berupa data kuantitatif yang 

dapat diolah secara statistika. 

Dengan begitu hasil data dari 

instrument penelitian sebelum 

peserta didik menerima perlakuan 

dengan setelah peserta didik 

menerima perlakuan akan 

dibandingkan dan dipersentasekan 

sehinga dapat diketahui tingkat 

keberhasilan tindak kelas yang 

dilakukan oleh penulis atau guru. 

Tabel 1. Kisi-kisi Tes Proses Keterampilan 
Guling Depan 

N
o 

Nama 
kegiat

an 

Urai 
Gerakan 

Y
a 
(1
) 

Tida
k 

(0) 

1 Awala
n 

a. Berdiri 

tegak 

menghad
ap 

kedepan 

dengan  

kedua  

tangan 

lurus ke 

atas, kaki 

rapat 

b. Badan 

jongkok, 

kedua 

tangan 

  

diletakkan 

di matras 

selebar 

bahu 

c.Dagu 

dirapatkan 

kedada 

2 Pelaks
anaan 

a. Pinggul 

dan pantat 

diangkat 

b. Badan 

bungkuk, 

kepala 

mendekati 

perut 

c. Badan 
digulingkan, 

posisi 

kaki lurus 

  

  d. Kedua 

tanggan, 

memegan

g lutut 

yang 

dirapatkan 

kedada. 

  

3 Akhir a. Posisi 

kaki rapat 

tekuk. 

b. 

Badan 

jongko

k, 
tangan 

lurus 

kedepa

n 

selebar 
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bahu. 

c. Berdiri 

tegak, 

kedua 

tangan ke 

depan 

pandanga

n kedepan 

Skor dijumlahkan   

Perolehan/Skor maksimum X 100% = Skor 
Akhir 

 

Analisis data ini dilakukan 

secara deskriptif kualitatif 

berdasarkan hasil observasi 

terhadap aktivitas dan hasil belajar. 

Kegiatan analisis data 

mempergunakan pedoman sebagai 

berikut: 

1. Penentuan presentase 

peningkatan hasil belajar guling 

depan melalui permainan dan 

penggunaan media kertas 

adalah jumlah skor praktik 

guling depan peserta didik 

sebelum menerima perlakuan 

dibagi jumlah skor maksimum 

dikalikan 100%. Kemudian 

jumlah skor praktik guling 

depan peserta didik setelah 

menerima perlakuan dibagi 

jumlah skor maksimum 

dikalikan 100%. Kemudian 

terakhir nilai awal sebelum 

peserta didik menerima 

perlakuan dibagi nilai akhir 

setelah peserta didik menerima 

perlakukan dikalikan 100%. 

Dalam penelitian tindak kelas 

ini, berapapun persentase 

peningkatan hasil belajar 

peserta didik melalui tindakan 

yang diberikan oleh penulis atau 

guru maka tetap dikatakan 

berhasil. 

2. Untuk mengetahui perubahan 

hasil aktivitas, jenis data yang 

bersifat kuantitatif yang 

diperoleh dari hasil praktek, 

ditandai dengan indikator hasil 

praktek peserta didik 

(implementasi) menjadi lebih 

baik dari hasil tes sebelumnya 

(pre-implementasi), kemudian 

dianalisis dengan 

menggunakan rumus sebgai 

berikut: 

 

𝑃𝑜𝑠𝑡 𝑡𝑒𝑠𝑡 − 𝑃𝑟𝑒 𝑡𝑒𝑠𝑡 
𝑃 =  𝑥 100 

𝑃𝑟𝑒 𝑡𝑒𝑠𝑡 
 
Keterangan: 

P : Prosentase 

Post Test : Setelah tindakan 

Pre Test : Sebelum tindakan 

 

C.Hasil Penelitian dan Pembahasan  
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Sebelum melakukan tindakan 

pada siklus I peneliti melakukan tes 

awal untuk mengetahui seberapa 

tingkat kemampuan peserta didik 

dalam melakukan guling depan. 

Berdasarkan tes awal maka 

diperoleh data sebagai berikut: 
Tabel 2. Data Pra Siklus Guling Depan 

No Nila
i 

Keteran
gan 

Pra Siklus 

Jumlah 
Siswa 

Persentas
e 

1 ≤ 

70 

Tidak 

tuntas 

21 70% 

2 ≥70 Tuntas 9 30% 

Jumlah 30 100% 

 
Berdasarkan tabel 2 dapat 

disimpulkan bahwa persentase 

ketuntasan guling depan Peserta 

didik kelas VIII A SMPN 20 Bandar 

Lampung hanya 9 peserta didik 

dengan persentase 30% dari total 

30 peserta didik, dengan demikian 

maka yang tidak tuntas dalam 

materi guling depan sebanyak 21 

peserta didik dengan persentase 

70%.  

Tindakan Siklus I 
Pada siklus I peneliti menerapkan 

pembelajaran aktivitas pola gerak 

dominan senam lantai berbasis 

permainan dan media kertas. 

Secara keseluruhan pembelajaran 

berjalan dengan lancar. Berikut 

data yang diperoleh setelah 

melakukan kegiatan pembelajaran 

pada siklus I.  
Tabel 3. Data hasil siklus I 

No Kriteria Skor Nilai Persenta
se 

1 Skor tertinggi 80 6,6% 

2 Skor 

terendah 

40 26,6% 

3 Rata-rata 

kelas 

59,66 60% 

4 Jumlah 

nilai 

peserta 

didik yang 
mencapai 

KKTP 

(70) 

15 50% 

5 Jumlah nilai 

peserta didik 

yang tidak 
mencapai 

KKTP (70) 

15 50% 

 

Dari tabel 3 tersebut dapat 

dikatakan bahwa terjadi 

peningkatan. Menurut pengamatan 

penulis peningkatan yang terjadi 

disebabkan karena peserta didik 

sudah mendapatkan materi 

pendekatakan teknik dasar melalui 

permainan dan juga praktik 

pelaksanaan guling depan yang 

benar menggunakan media kertas 

dari guru. Namun pada siklus I ini 

masih belum maksimal, hal ini 
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dapat dilihat dari persentase 

ketuntasan yang didapat pada 

guling depan baru mencapai 50% 

atau setengah dari total 

keseluruhan peserta didik. 

Sehingga masih diperlukan adanya 

tindakan pada siklus II untuk 

meningkatkan hasil tersebut. 

Siklus II 

Sebelum melakukan tindakan 

pada siklus II, peneliti telah 

melakukan refleksi dari hasil siklus 

I. Pada siklus I menunjukkan 

adanya peningkatan namun masih 

belum optimal. Maka dari itu, 

pelaksanaan guling depan lebih 

diperdalam lagi dengan 

ditambahkannya bola kasti sebagai 

media yang diletakkan di kaki dan 

dicepit oleh betis dan paha dalam 

keadaan jongkok untuk menuju 

pembelajaran gerak guling depan 

dan juga penggunaan media kertas 

saat melakukan guling depan. 

Berikut data yang diperoleh setelah 

melakukan kegiatan pembelajaran 

pada siklus II. 

Tabel 4. Data hasil siklus II 

No Kriteria Skor Nilai Persentas
e 

1 Skor tertinggi 100 26% 

2 Skor terendah 50 13% 

3 Rata-rata kelas 80 67% 

4 Jumlah nilai peserta 

didik yang mencapai 
KKTP 

(70) 

25 83% 

5 Jumlah nilai peserta 

didik yang tidak 

mencapai 

KKTP (70) 

5 17% 

Berdasarkan tabel 4 tindakan 

dari siklus II terjadi peningkatan yang 

signifikan, hal ini dapat dilihat dari 

jumlah peserta didik yang mencapai 

nilai minimal ketuntasan. Persentase 

ketuntasan pada guling depan 

peserta didik kelas VIII A SMPN 20 

Bandar Lampung 25 dari total 30 

peserta didik maka didapatkan 83%. 

Peningkatan selalu terjadi dalam 

setiap siklus, untuk lebih jelasnya 

akan di tampilkan pada tabel berikut 

 
Tabel 5. Perbandingan persentase 

ketuntasan tiap siklus 

Tes Tuntas Keterangan 
Pra Siklus 30%  

Terjadi 

Peningkatan 

Siklus I 50% 

Siklus II 83 % 

Berdasarkan hasil dari 

pelaksanaan tindakan yang telah 

dilakukan pada siklus I dan siklus II 

oleh penulis dapat disimpulkan 

bahwa selalu terjadi peningkatan 

disetiap siklusnya. Untuk guling 

depan pada pra siklus 
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menunjukkan hasil 30%, pada 

siklus I menunjukkan hasil 50%, 

dan pada siklus II menunjukkan 

hasil 83%. Dengan demikian maka 

dapat disimpulkan bahwa setelah 

dilakukan sebuah tindakan 

sebanyak dua siklus dengan 

menerapkan permainan dan media 

kertas disetiap pembelajaran 

terdapat peningkatan yang cukup 

signifikan. 

 

D. Kesimpulan 
Berdasarkan dari hasil penelitian 

yag telah dilakukan di kelas VIII A 

SMPN 20 Bandar Lampung dengan 

jumlah subjek penelitian sebanyak 34 

peserta didik dengan pembahasan 

tentang pembelajaran guling depan 

menggunakan metode permainan dan 

media kertas yang terdiri dari 2 siklus 

ini dapat disimpulkan bahwa belajar 

guling depan melalui pendekatan 

teknik dasar permainan dan 

menggunakan media kertas yang 

dijepit oleh dagu dan dada peserta 

didik terbukti sangat efektif guna 

meningkatkan hasil belajar peserta 

didik tentang gerakan guling depan, 

keberhasilan penelitian ini dapat 

dilihat dari persentase ketuntasan 

peserta didik yang semula hanya 30% 

menjadi 83% dari keseluruan total 

subjek.. 
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