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Abstrak 
 

Penelitian ini bertujuan menjawab hipotesis bahwa penerapan metode Pembelajaran Aktif, Kreatif, Efektif, dan 

Menyenangkan (PAKEM) dapat meningkatkan hasil belajar senam lantai materi roll depan pada siswa kelas X SMA 3 

Mataram tahun pelajaran 2022/2023. Permasalahan utama penelitian adalah rendahnya keberanian, pemahaman teknik, 

dan ketuntasan belajar siswa pada materi roll depan akibat pembelajaran yang masih monoton, dominan ceramah, dan 

kurang memberi ruang praktik bertahap. Penelitian menggunakan Penelitian Tindakan Kelas dua siklus dengan tahapan 

perencanaan, pelaksanaan, observasi, dan refleksi. Subjek penelitian berjumlah 23 siswa kelas X yang terdiri atas siswa 

laki-laki dan perempuan. Data dikumpulkan melalui observasi aktivitas guru dan siswa, tes kognitif, penilaian afektif, 

penilaian psikomotor, serta dokumentasi. Analisis data dilakukan secara deskriptif kualitatif dan kuantitatif sederhana 

melalui rata-rata nilai dan persentase ketuntasan belajar berdasarkan Kriteria Ketuntasan Minimal. Hasil penelitian 

menunjukkan peningkatan progresif dari kondisi awal ke siklus II. Pada kondisi awal, ketuntasan belajar berada pada 0% 

dengan rata-rata sekitar 61; pada siklus I meningkat menjadi 30% dengan rata-rata sekitar 70-71; dan pada siklus II 

meningkat menjadi 82% dengan rata-rata sekitar 82. Ketuntasan aspek afektif, kognitif, dan psikomotor juga meningkat 

setelah guru memperbaiki pengelolaan kelompok, demonstrasi teknik, umpan balik, dan kesempatan praktik. Temuan ini 

menegaskan bahwa PAKEM layak digunakan sebagai strategi pembelajaran senam lantai karena mampu mengurangi 

kecemasan gerak, meningkatkan partisipasi, serta memperkuat penguasaan teknik roll depan secara lebih bermakna. 

Dengan demikian, hipotesis tindakan diterima karena PAKEM tidak hanya memperbaiki capaian nilai, tetapi juga 

memperbaiki proses pembelajaran melalui interaksi, kreativitas tugas, efektivitas umpan balik, dan suasana kelas yang 

lebih menyenangkan bagi siswa. 

 

Kata Kunci: PAKEM; pendidikan jasmani; roll depan; senam lantai; hasil belajar. 

 

PENDAHULUAN 

Pendidikan jasmani di sekolah menengah memiliki peran strategis dalam membangun 

pengalaman belajar yang utuh karena pembelajaran tidak hanya diarahkan pada penguasaan 

pengetahuan, tetapi juga pada pembentukan sikap, kebugaran, keberanian bergerak, keterampilan 

sosial, dan kemampuan motorik. Dalam konteks pembelajaran abad ke-21, pendidikan jasmani perlu 

bergerak dari pola instruksi yang berpusat pada guru menuju pembelajaran yang memberi ruang 

eksplorasi, kolaborasi, umpan balik, dan pengalaman gerak yang menyenangkan. Kajian terbaru 

menunjukkan bahwa keberhasilan pendidikan jasmani dipengaruhi oleh kualitas praktik pedagogis, 

iklim belajar, keterlibatan siswa, serta kemampuan guru merancang situasi belajar yang bermakna 

(He et al., 2023; Liu et al., 2023; Zach et al., 2023). Oleh karena itu, pembelajaran pendidikan jasmani 

yang efektif tidak cukup hanya mengandalkan demonstrasi dan pengulangan, tetapi harus 

memfasilitasi siswa untuk memahami tujuan gerak, mencoba secara bertahap, merefleksi kesalahan, 

dan membangun rasa percaya diri. 

Salah satu materi pendidikan jasmani yang menuntut pengelolaan pembelajaran secara hati-

hati adalah senam lantai, khususnya roll depan. Roll depan menuntut koordinasi sikap awal, tumpuan 

tangan, posisi kepala, pembulatan punggung, momentum berguling, serta sikap akhir. Secara 

psikologis, materi ini juga menuntut keberanian karena siswa harus menempatkan tubuh pada posisi 
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berguling dengan kepala dekat matras. Pada banyak kelas, kesulitan roll depan bukan hanya terletak 

pada aspek fisik dan teknik, melainkan juga pada rasa takut, kurang percaya diri, kebingungan urutan 

gerak, serta rendahnya kesempatan praktik yang aman. Literatur tentang motor competence dan 

pembelajaran pendidikan jasmani menegaskan bahwa penguasaan keterampilan gerak berkembang 

lebih baik ketika siswa memperoleh pengalaman praktik yang cukup, dukungan motivasional, umpan 

balik konstruktif, dan suasana belajar yang menumbuhkan rasa aman (Carcamo-Oyarzun et al., 2023; 

Lorås, 2020; Olsen & Mehus, 2022). 

Pada pembelajaran senam lantai materi roll depan di kelas X SMAN 3 Mataram, guru masih 

cenderung menggunakan metode konvensional dan monoton sehingga pembelajaran kurang 

kondusif, kurang efektif, dan kurang menyenangkan. Siswa juga belum memahami teknik dasar roll 

depan secara baik; sebagian siswa tidak berani melakukan gerakan secara mandiri, sebagian lain 

belum mampu menempatkan tumpuan tangan, menundukkan kepala, menggulingkan badan, dan 

kembali ke sikap akhir dengan benar. Kondisi awal menunjukkan rata-rata hasil belajar sekitar 61,5 

dan tidak ada siswa yang mencapai ketuntasan belajar berdasarkan KKM yang digunakan. Situasi ini 

memperlihatkan kesenjangan antara tujuan pendidikan jasmani yang menekankan keterampilan 

gerak, sikap positif, dan partisipasi aktif dengan realitas pembelajaran yang belum memberi dukungan 

optimal bagi siswa. 

Solusi pedagogis yang banyak direkomendasikan dalam literatur adalah penggunaan 

pendekatan pembelajaran aktif dan kooperatif. Pendekatan student-centered, cooperative learning, 

dan meaningful physical education terbukti dapat meningkatkan partisipasi, motivasi, keterampilan 

sosial, pemahaman konseptual, serta penguasaan keterampilan gerak ketika diterapkan dengan desain 

pembelajaran yang jelas (Bjørke & Moen, 2020; Bores-García et al., 2021; Chu et al., 2022; Yang et 

al., 2021). Dalam konteks Indonesia, Pembelajaran Aktif, Kreatif, Efektif, dan Menyenangkan 

(PAKEM) memiliki karakter yang sejalan dengan gagasan tersebut karena menempatkan siswa 

sebagai pelaku utama pembelajaran, memberi kesempatan bertanya dan mencoba, mendorong 

kreativitas guru dalam penggunaan media, serta menciptakan iklim belajar yang tidak menakutkan. 

Penelitian tentang PAKEM di berbagai mata pelajaran menunjukkan bahwa pendekatan ini dapat 

meningkatkan aktivitas, motivasi, dan hasil belajar siswa ketika guru mampu mengorganisasikan 

kelas, menyiapkan tugas belajar yang jelas, serta memberikan pengalaman belajar yang 

menyenangkan (Kaban et al., 2021; Pratiwi et al., 2019; Ulum & Handoko, 2019). 

Namun, masih terdapat celah penelitian yang perlu dijawab. Pertama, kajian PAKEM dalam 

pendidikan jasmani, khususnya materi senam lantai roll depan pada siswa SMA, masih relatif terbatas 

dibandingkan kajian pada mata pelajaran umum. Kedua, sebagian penelitian pembelajaran aktif 

menekankan peningkatan hasil akhir, tetapi belum secara eksplisit menunjukkan perubahan bertahap 

pada aspek afektif, kognitif, dan psikomotor dalam satu rangkaian tindakan kelas. Ketiga, materi roll 

depan memiliki karakteristik risiko psikologis dan teknis yang berbeda dari permainan atau olahraga 

beregu, sehingga penerapan PAKEM perlu dianalisis dalam konteks pembelajaran gerak individual 

yang membutuhkan keberanian, bantuan, demonstrasi, dan koreksi teknik. Dengan demikian, 

penelitian ini penting karena tidak hanya menguji peningkatan nilai, tetapi juga menunjukkan 

bagaimana pembelajaran yang aktif, kreatif, efektif, dan menyenangkan dapat mengubah pengalaman 

belajar siswa dari takut dan pasif menjadi lebih berani, memahami teknik, dan mampu melakukan 

gerakan. 

Berdasarkan konteks tersebut, tujuan penelitian ini adalah menganalisis penerapan metode 

PAKEM untuk meningkatkan hasil belajar senam lantai roll depan pada siswa kelas X SMAN 3 
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Mataram. Kebaruan penelitian ini terletak pada integrasi temuan empiris siklus pembelajaran dan 

interpretasi hasil belajar dalam tiga ranah, yaitu afektif, kognitif, dan psikomotor. Ruang lingkup 

penelitian dibatasi pada pembelajaran roll depan melalui PAKEM melalui siklus tindakan kelas, 

dengan indikator keberhasilan berupa peningkatan rata-rata nilai, persentase ketuntasan klasikal, 

kualitas aktivitas guru, serta perkembangan aspek sikap, pengetahuan, dan keterampilan gerak siswa. 

Kajian tentang blended learning, aktivitas fisik berbasis kelas, dan model pendidikan olahraga 

juga memperlihatkan bahwa kualitas pembelajaran pendidikan jasmani meningkat ketika guru 

menyajikan tugas belajar yang terstruktur dan mengaitkannya dengan pengalaman siswa (Hartikainen 

et al., 2023; Wang et al., 2022; Wang et al., 2023). Walaupun penelitian ini tidak menggunakan 

teknologi digital, prinsip yang relevan adalah bahwa siswa memerlukan variasi sumber belajar, 

penguatan motivasi, dan kesempatan untuk menginternalisasi konsep gerak melalui aktivitas. Dalam 

roll depan, variasi tersebut dapat berupa demonstrasi bertahap, bantuan teman, penggunaan matras, 

pengamatan kesalahan, dan latihan berulang yang tidak menegangkan. Hal ini menempatkan PAKEM 

sebagai pendekatan yang kompatibel dengan kebutuhan pembelajaran gerak karena guru dapat 

memadukan aktivitas fisik, diskusi, demonstrasi, dan refleksi. 

Secara praktis, penelitian ini juga penting karena banyak guru pendidikan jasmani 

menghadapi keterbatasan waktu, sarana, dan variasi metode saat mengajarkan senam lantai. Jika 

pembelajaran hanya dilakukan melalui perintah 'lihat dan tirukan', siswa yang memiliki kecemasan 

gerak akan semakin pasif dan siswa yang sudah mampu akan mendominasi kesempatan praktik. 

PAKEM menawarkan prinsip pengelolaan yang lebih inklusif: siswa dibagi dalam kelompok, siswa 

yang lebih mampu dapat membantu temannya, guru menyediakan contoh dan koreksi, serta suasana 

belajar dibuat tidak menghakimi. Dengan cara ini, pembelajaran roll depan dapat diarahkan bukan 

hanya pada kemampuan berguling, tetapi juga pada keberanian mengambil risiko yang terkontrol, 

kemampuan memahami instruksi, serta kesediaan bekerja sama dalam pembelajaran jasmani. 

Berdasarkan landasan tersebut, penelitian ini dirancang untuk memperkuat posisi PAKEM sebagai 

strategi pedagogis yang relevan dalam pembelajaran senam lantai di SMA. Penelitian ini tidak 

menempatkan PAKEM sebagai pendekatan tunggal yang paling unggul, tetapi sebagai tindakan kelas 

yang efektif ketika diterapkan melalui siklus reflektif. Fokus utamanya adalah menunjukkan 

hubungan antara perbaikan proses pembelajaran dan peningkatan hasil belajar. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan rancangan Penelitian Tindakan Kelas (PTK) karena masalah yang 

dikaji berasal dari praktik pembelajaran nyata di kelas dan tujuan utamanya adalah memperbaiki 

proses serta hasil belajar siswa. PTK dipilih karena sesuai untuk mengevaluasi tindakan pedagogis 

secara siklikal melalui tahap perencanaan, pelaksanaan, observasi, dan refleksi. Desain ini 

memungkinkan guru dan peneliti mengidentifikasi masalah pembelajaran roll depan, merancang 

tindakan melalui metode PAKEM, mengamati perubahan perilaku belajar siswa, kemudian 

memperbaiki tindakan pada siklus berikutnya. Penelitian dilaksanakan dalam dua siklus. Setiap siklus 

memuat perencanaan perangkat pembelajaran, pelaksanaan pembelajaran senam lantai roll depan, 

observasi aspek afektif, kognitif, psikomotor, dan aktivitas guru, serta refleksi untuk menentukan 

perbaikan pembelajaran. 

Partisipan penelitian adalah siswa kelas X SMAN 3 Mataram sebanyak 23 orang. Subjek 

dipilih karena kelas tersebut mengalami masalah ketuntasan pembelajaran roll depan dan 

membutuhkan tindakan perbaikan. Kriteria keberhasilan pembelajaran mengacu pada Kriteria 
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Ketuntasan Minimal (KKM) yang digunakan dalam penelitian, yaitu sekitar 75/76. Subjek penelitian 

berada dalam konteks pembelajaran pendidikan jasmani reguler, sehingga tindakan yang diberikan 

tidak memisahkan siswa dari situasi kelasnya. Guru pendidikan jasmani berperan sebagai pelaksana 

pembelajaran, sedangkan peneliti dan kolaborator membantu melakukan observasi, dokumentasi, dan 

refleksi. 

Prosedur penelitian diawali dengan observasi kondisi awal. Pada tahap ini, peneliti 

mengidentifikasi bahwa pembelajaran sebelumnya masih dominan ceramah, siswa kurang berani 

melakukan roll depan, dan hasil belajar awal belum mencapai ketuntasan. Setelah kondisi awal 

diperoleh, peneliti dan guru menyusun rencana tindakan siklus I berupa pembelajaran roll depan 

dengan prinsip PAKEM. Kegiatan siklus I mencakup pembentukan kelompok, demonstrasi teknik 

roll depan, kesempatan praktik, diskusi kelompok, pengamatan sikap belajar, penilaian unjuk kerja, 

dan tes kognitif. Hasil refleksi siklus I menunjukkan bahwa pembelajaran mulai meningkatkan 

partisipasi, tetapi pengorganisasian kelompok, waktu tunggu, kepercayaan diri siswa, dan koreksi 

kesalahan gerak masih perlu diperbaiki. Oleh karena itu, siklus II dilaksanakan dengan pengelolaan 

kelompok yang lebih efisien, demonstrasi kesalahan gerak secara konkret, umpan balik langsung, 

kesempatan praktik lebih banyak, serta penguatan motivasi siswa. 

Instrumen penelitian mencakup lembar observasi afektif, tes kognitif, rubrik psikomotor, 

lembar observasi aktivitas kemampuan guru, dan dokumentasi. Aspek afektif menilai disiplin, 

ketekunan, menghargai teman, semangat, dan percaya diri selama pembelajaran. Aspek kognitif 

diukur melalui pertanyaan tentang prosedur roll depan, baik awalan jongkok maupun awalan berdiri. 

Aspek psikomotor menilai sikap awal, fase berguling, dan sikap akhir. Rubrik psikomotor 

memperhatikan tumpuan tangan, posisi kepala dan dagu, koordinasi kaki, pelepasan tumpuan, 

kemampuan mengguling, serta usaha bangun kembali pada posisi jongkok atau berdiri. Lembar 

aktivitas guru digunakan untuk melihat keterampilan membuka pelajaran, menjelaskan materi, 

mengelola kelas, kesesuaian dengan RPP, pemberian motivasi, interaksi dengan siswa, 

pembimbingan, ketepatan metode, penggunaan media, dan penutupan pembelajaran. 

Analisis data dilakukan secara deskriptif kualitatif dan kuantitatif sederhana. Data kualitatif 

berasal dari catatan observasi proses pembelajaran, perilaku siswa, kemampuan guru, kendala 

pelaksanaan tindakan, dan refleksi setiap siklus. Data kuantitatif berupa nilai rata-rata, nilai terendah, 

nilai tertinggi, persentase ketuntasan belajar, serta persentase ketuntasan pada aspek afektif, kognitif, 

dan psikomotor. Tahapan analisis meliputi reduksi data, penyajian data dalam tabel dan gambar, 

interpretasi perubahan antar siklus, serta penarikan kesimpulan. Keberhasilan tindakan ditentukan 

melalui peningkatan ketuntasan klasikal dari kondisi awal menuju siklus II. Dengan pendekatan ini, 

hasil penelitian tidak hanya menunjukkan apakah nilai siswa meningkat, tetapi juga menjelaskan 

mengapa perubahan terjadi melalui perbaikan strategi pembelajaran PAKEM. 

Tahap perencanaan tindakan dilakukan dengan menyiapkan skenario pembelajaran yang 

sesuai dengan karakter PAKEM. Guru dan peneliti merancang kegiatan awal, inti, dan penutup, 

menentukan cara pembentukan kelompok, menyiapkan matras, menyusun tugas gerak, serta 

menyiapkan instrumen penilaian. Pada kegiatan awal, guru membuka pembelajaran, melakukan 

presensi, berdoa, menyampaikan tujuan, dan memimpin pemanasan. Pada kegiatan inti, guru 

menjelaskan konsep roll depan, mendemonstrasikan teknik, memberikan kesempatan siswa bertanya, 

mengarahkan latihan kelompok, dan memberi umpan balik. Pada kegiatan penutup, guru melakukan 

evaluasi singkat, pendinginan, refleksi, dan menyampaikan perbaikan yang harus dilakukan siswa 

pada pertemuan berikutnya. 
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Pelaksanaan tindakan memperhatikan prinsip keselamatan dalam senam lantai. Siswa 

diarahkan melakukan gerakan di atas matras, menjaga jarak praktik, dan mengikuti giliran yang telah 

ditentukan. Pada siklus I, pembelajaran difokuskan pada pengenalan kembali teknik roll depan dan 

pembiasaan siswa untuk mencoba gerakan dengan bantuan guru atau teman. Pada siklus II, tindakan 

diperbaiki dengan memperjelas demonstrasi, memperkecil waktu tunggu, memperbanyak latihan, dan 

memberi contoh kesalahan umum seperti posisi tangan terlalu jauh, kepala tidak menunduk, 

punggung tidak membulat, serta sikap akhir yang belum stabil. Perbaikan ini dipilih karena refleksi 

siklus I menunjukkan bahwa sebagian siswa belum tuntas bukan karena tidak mau belajar, tetapi 

karena belum memperoleh koreksi teknik yang cukup konkret. 

Validitas tindakan dijaga melalui triangulasi sederhana antara hasil observasi, nilai unjuk 

kerja, nilai kognitif, catatan proses, dan dokumentasi. Data afektif tidak hanya dilihat dari skor, tetapi 

juga dari perilaku siswa ketika menunggu giliran, membantu teman, menerima koreksi, dan mencoba 

kembali setelah gagal. Data psikomotor tidak hanya dinilai berdasarkan berhasil atau tidaknya siswa 

berguling, tetapi juga kualitas komponen gerak. Data kognitif digunakan untuk memastikan bahwa 

siswa memahami prosedur gerakan, bukan hanya meniru secara mekanis. Melalui kombinasi data 

tersebut, interpretasi hasil penelitian menjadi lebih kuat karena peningkatan nilai dapat dikaitkan 

dengan perubahan proses belajar. 

Kriteria interpretasi hasil mengacu pada peningkatan dari kondisi awal menuju siklus II. 

Tindakan dianggap berhasil apabila ketuntasan klasikal mencapai lebih dari 80% dan terdapat 

peningkatan kualitas pembelajaran. Karena penelitian tindakan kelas berorientasi pada perbaikan, 

analisis tidak diarahkan untuk menguji perbedaan statistik inferensial, tetapi untuk menjelaskan pola 

perubahan yang terjadi setelah tindakan diterapkan dan diperbaiki. Pendekatan ini sesuai dengan 

tujuan penelitian, yaitu memperbaiki proses pembelajaran senam lantai roll depan melalui metode 

PAKEM. 

 

HASIL 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa penerapan metode PAKEM memberikan perubahan 

bertahap terhadap pembelajaran senam lantai roll depan. Kondisi awal memperlihatkan bahwa 

seluruh siswa belum mencapai ketuntasan belajar. Rata-rata nilai awal berada pada kisaran 61-61,5 

dengan nilai tertinggi 74 dan nilai terendah 39. Kondisi ini menunjukkan bahwa siswa belum 

menguasai rangkaian gerak roll depan dan masih mengalami hambatan pada keberanian, pemahaman 

teknik, dan koordinasi gerak. Setelah tindakan siklus I, rata-rata meningkat menjadi sekitar 70-71 dan 

ketuntasan mulai muncul, meskipun belum memenuhi target klasikal. Setelah perbaikan pada siklus 

II, rata-rata meningkat menjadi sekitar 82 dan ketuntasan klasikal mencapai 82%. Peningkatan ini 

menunjukkan bahwa pembelajaran yang lebih aktif, demonstratif, korektif, dan menyenangkan dapat 

memperbaiki hasil belajar siswa pada materi senam lantai. 

Tabel 1. Ringkasan Perkembangan Hasil Belajar Roll Depan 

Tahap Rata-rata Nilai terendah Nilai tertinggi Siswa tuntas Ketuntasan klasikal 

Kondisi awal 61-61,5 39 74 0 dari 23 0% 
Siklus I 70-71 56 80 7 dari 23 30% 
Siklus II 81,5-82 63 94 19 dari 23 82% 

Tabel 1 memperlihatkan bahwa perubahan paling jelas terjadi setelah siklus II. Pada kondisi 

awal, nilai tertinggi siswa masih berada di bawah standar ketuntasan sehingga semua siswa 

dikategorikan belum tuntas. Pada siklus I terjadi kenaikan rata-rata, tetapi jumlah siswa yang tuntas 
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masih terbatas karena sebagian siswa belum percaya diri dan masih melakukan kesalahan pada sikap 

awal, fase berguling, dan sikap akhir. Setelah tindakan diperbaiki pada siklus II, sebanyak 19 siswa 

mencapai ketuntasan. Artinya, sebagian besar siswa telah mampu mengikuti pembelajaran, 

memahami prosedur gerak, dan melakukan roll depan dengan kualitas yang lebih baik. 

 

 

Gambar 2. Perkembangan Ketuntasan Hasil Belajar Roll Depan 

Peningkatan tidak hanya terlihat pada skor akhir, tetapi juga pada ketiga ranah penilaian. Pada 

ranah afektif, ketuntasan meningkat karena siswa lebih disiplin, lebih berani, dan lebih aktif 

mengikuti instruksi. Pada ranah kognitif, siswa lebih memahami urutan roll depan setelah guru 

menggunakan penjelasan, demonstrasi, diskusi, dan tanya jawab. Pada ranah psikomotor, siswa 

menunjukkan perbaikan teknik karena pembelajaran siklus II memberi kesempatan praktik lebih 

banyak dan memberikan koreksi konkret terhadap kesalahan umum. Temuan ini sejalan dengan 

literatur yang menekankan pentingnya active learning, cooperative learning, dan pengalaman gerak 

yang bermakna dalam pendidikan jasmani (Bores-García et al., 2021; Chu et al., 2022; Yang et al., 

2021; Zach et al., 2023). 

Tabel 2. Ketuntasan Aspek Afektif, Kognitif, dan Psikomotor 

Aspek penilaian Siklus I Siklus II Interpretasi 

Afektif 47% 82% 
Kepercayaan diri, disiplin, semangat, dan penghargaan terhadap teman 

meningkat. 
Kognitif 49% 91% Pemahaman siswa tentang urutan teknik roll depan meningkat. 

Psikomotor 53% 87% 
Kemampuan melakukan sikap awal, berguling, dan sikap akhir menjadi 

lebih baik. 

 
Gambar 3. Perkembangan Ketuntasan per Aspek Penilaian 

Tabel 3. Perkembangan Aktivitas Kemampuan Guru 

Indikator Kondisi/siklus I Siklus II Makna pedagogis 
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Nilai aktivitas guru 3,3 (cukup) 4,3 (baik) 

Guru lebih mampu 

mengelola kelas, 

menggunakan media, dan 

membimbing siswa. 

Pengelolaan kelas 
Masih terdapat waktu 

tunggu dan fokus siswa 

belum stabil 

Kelompok lebih terarah 

dan waktu praktik lebih 

efektif 

Pembelajaran menjadi 

lebih kondusif dan 

kesempatan praktik 

meningkat. 

Umpan balik 
Koreksi belum sepenuhnya 

konkret 

Kesalahan gerak 

diperagakan dan diperbaiki 

langsung 

Siswa lebih memahami 

bagian teknik yang perlu 

diperbaiki. 

 

Tabel 3 menunjukkan bahwa keberhasilan siklus II berkaitan erat dengan perbaikan tindakan 

guru. Pada siklus I guru telah mulai menerapkan pembelajaran yang lebih aktif, tetapi belum 

sepenuhnya efektif dalam mengatur alur praktik. Pada siklus II, guru meningkatkan pengelolaan 

kelas, demonstrasi, penggunaan media matras, pemberian motivasi, dan pembimbingan individual 

maupun kelompok. Perubahan aktivitas guru ini memperkuat argumen bahwa PAKEM bukan sekadar 

mengganti metode, tetapi menuntut keterampilan pedagogis untuk mengatur pengalaman belajar agar 

siswa aktif, kreatif, efektif, dan merasa aman secara psikologis. 

 

PEMBAHASAN 

Pertama, secara rasional berbasis temuan empiris, peningkatan hasil belajar dari kondisi awal 

ke siklus II menunjukkan bahwa metode PAKEM mampu menjawab masalah utama pembelajaran 

roll depan di kelas X SMAN 3 Mataram. Kondisi awal memperlihatkan bahwa siswa belum mencapai 

ketuntasan karena pembelajaran masih monoton, siswa kurang berani melakukan gerakan, dan guru 

belum mengoptimalkan aktivitas praktik yang bertahap. Setelah PAKEM diterapkan, pembelajaran 

berubah menjadi lebih interaktif: siswa bekerja dalam kelompok, mengamati contoh, mencoba 

gerakan, menerima koreksi, dan diberi kesempatan untuk bertanya. Perubahan ini memperbaiki 

kondisi emosional siswa, khususnya rasa takut dan ragu saat melakukan roll depan. Dalam 

pembelajaran senam lantai, rasa aman dan percaya diri merupakan prasyarat penting karena siswa 

harus melakukan gerakan yang secara tubuh terasa berisiko. Oleh karena itu, kenaikan ketuntasan 

dari 0% menjadi 82% dapat dipahami sebagai hasil dari kombinasi peningkatan keberanian, 

pemahaman urutan gerak, dan kesempatan praktik yang lebih sering. 

Peningkatan pada aspek afektif dari 47% menjadi 82% memperlihatkan bahwa PAKEM 

berhasil membentuk iklim belajar yang lebih positif. Ketika pembelajaran dirancang menyenangkan, 

siswa tidak hanya mengikuti instruksi karena kewajiban, tetapi juga mulai menunjukkan semangat, 

percaya diri, dan kemauan berlatih. Hal ini penting karena pendidikan jasmani tidak hanya mengejar 

performa gerak, tetapi juga membentuk sikap terhadap aktivitas fisik. Peningkatan aspek kognitif dari 

49% menjadi 91% mengindikasikan bahwa siswa lebih memahami prosedur roll depan setelah guru 

tidak hanya menjelaskan, tetapi juga memperagakan, mendiskusikan, dan mengoreksi kesalahan. 

Peningkatan aspek psikomotor dari 53% menjadi 87% menunjukkan bahwa pemahaman dan sikap 

positif tersebut berlanjut pada keterampilan gerak. Dengan kata lain, peningkatan hasil akhir bukan 

perubahan yang berdiri sendiri, tetapi merupakan akumulasi dari perbaikan afektif, kognitif, dan 

psikomotor. 

Kedua, temuan ini didukung oleh hasil penelitian sebelumnya tentang pembelajaran aktif dan 

kooperatif dalam pendidikan jasmani. Bores-García et al. (2021) menyimpulkan bahwa cooperative 

learning dalam pendidikan jasmani berdampak pada berbagai tahap pendidikan dan dapat 
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meningkatkan pengalaman belajar siswa. Yang et al. (2021) menemukan bahwa cooperative learning 

dapat meningkatkan pembelajaran keterampilan gerak dan motivasi belajar dalam pendidikan 

jasmani. Chu et al. (2022) juga menunjukkan bahwa model pendidikan olahraga dapat memperbaiki 

motivasi dan perilaku belajar dibandingkan pembelajaran tradisional. Temuan-temuan tersebut 

sejalan dengan hasil penelitian ini karena PAKEM menempatkan siswa sebagai pelaku aktif, 

menggunakan interaksi kelompok, dan memberi pengalaman belajar yang lebih menyenangkan 

daripada ceramah. Peningkatan ketuntasan pada siklus II menunjukkan bahwa ketika siswa diberi 

peluang mencoba, memperbaiki, dan belajar bersama teman, mereka lebih mudah menguasai 

keterampilan yang sebelumnya dianggap sulit. 

Dukungan lain datang dari kajian tentang motor competence dan meaningful physical 

education. Lorås (2020) menegaskan bahwa pendidikan jasmani dapat meningkatkan kompetensi 

motorik anak dan remaja jika kurikulum dan praktik pembelajaran memberi pengalaman gerak yang 

memadai. Carcamo-Oyarzun et al. (2023) menambahkan bahwa kompetensi motorik berhubungan 

dengan motivasi dan kesenangan mengikuti pendidikan jasmani. Hal ini memperkuat hasil penelitian 

ini karena siswa yang awalnya takut dan pasif menjadi lebih berani ketika pembelajaran dibuat lebih 

aman dan menyenangkan. Pratiwi et al. (2019) dan Kaban et al. (2021) juga menunjukkan bahwa 

pendekatan PAKEM dapat meningkatkan aktivitas dan hasil belajar siswa. Walaupun konteks 

penelitian mereka tidak seluruhnya berada pada senam lantai, pola temuannya sejalan, yaitu 

pembelajaran yang aktif dan menyenangkan mampu mengubah perilaku belajar dan hasil belajar. 

Meskipun demikian, terdapat beberapa catatan yang menunjukkan kemungkinan kontradiksi 

atau keterbatasan. Zach et al. (2023) menjelaskan bahwa cooperative learning dalam pendidikan 

jasmani tidak selalu menghasilkan dampak seragam karena hasilnya dipengaruhi oleh strategi yang 

digunakan, kesiapan guru, tujuan pembelajaran, dan struktur interaksi siswa. Hal ini terlihat pada 

siklus I penelitian ini. Walaupun PAKEM telah diterapkan, ketuntasan klasikal belum langsung 

tercapai karena organisasi pembelajaran belum optimal. Sebagian siswa masih menunggu giliran 

terlalu lama, kurang fokus, dan belum percaya diri melakukan gerakan. Dengan demikian, PAKEM 

bukan metode yang otomatis berhasil hanya karena namanya digunakan; keberhasilannya bergantung 

pada kualitas implementasi. Siklus II menjadi lebih berhasil karena guru memperbaiki pengelolaan 

kelompok, memperbanyak praktik, memperjelas demonstrasi, dan memberikan umpan balik yang 

lebih konkret. 

Ketiga, secara teoretis, temuan penelitian ini dapat dijelaskan melalui teori belajar 

konstruktivistik, teori sosial-kognitif, dan prinsip motor learning. Dalam perspektif konstruktivistik, 

siswa belajar lebih baik ketika mereka membangun pemahaman melalui pengalaman langsung. Roll 

depan bukan keterampilan yang cukup dipahami melalui penjelasan verbal, melainkan harus 

dikonstruksi melalui pengalaman tubuh, pengamatan, percobaan, koreksi, dan refleksi. PAKEM 

memfasilitasi proses ini karena pembelajaran tidak berhenti pada instruksi guru, tetapi memberi ruang 

bagi siswa untuk mencoba dan menilai kembali gerakannya. Dalam perspektif sosial-kognitif, 

kepercayaan diri siswa meningkat ketika mereka melihat teman berhasil, memperoleh dukungan 

guru, dan merasakan kemajuan. Peningkatan aspek afektif pada siklus II menunjukkan adanya proses 

penguatan efikasi diri melalui pengalaman keberhasilan bertahap. 

Dari sudut pandang motor learning, penguasaan roll depan membutuhkan pengulangan yang 

terstruktur dan umpan balik yang tepat. Keterampilan ini mencakup koordinasi posisi tangan, kepala, 

punggung, lutut, momentum, dan sikap akhir. Kesalahan pada satu komponen dapat mengganggu 

keseluruhan rangkaian gerak. Pada siklus II, guru tidak hanya meminta siswa mengulang, tetapi juga 
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memperagakan kesalahan yang sering muncul dan memberi alternatif perbaikan. Strategi ini penting 

karena siswa sering tidak menyadari kesalahan tubuhnya sendiri. Ketika kesalahan dibuat terlihat dan 

dibahas secara konkret, siswa lebih mudah memperbaiki pola gerak. Dengan demikian, PAKEM 

dalam konteks senam lantai tidak hanya bermakna pembelajaran menyenangkan, tetapi juga 

pembelajaran yang membuat teknik menjadi lebih mudah dipahami, dicoba, dan diperbaiki. 

Temuan ini juga mengembangkan interpretasi bahwa hasil belajar pendidikan jasmani perlu 

dilihat secara multidimensi. Jika hanya nilai akhir yang diperhatikan, maka proses peningkatan 

keberanian, pengetahuan teknik, dan kemampuan guru mengelola pembelajaran dapat terabaikan. 

Penelitian ini menunjukkan bahwa keberhasilan roll depan merupakan produk dari interaksi antara 

ranah afektif, kognitif, dan psikomotor. Siswa yang lebih percaya diri akan lebih bersedia mencoba; 

siswa yang memahami urutan gerak akan lebih tepat melakukan teknik; dan siswa yang memiliki 

kesempatan praktik cukup akan lebih cepat menguasai gerakan. Oleh karena itu, PAKEM dapat 

diposisikan sebagai pendekatan yang mengintegrasikan ketiga ranah tersebut secara simultan. 

Keempat, implikasi praktis penelitian ini cukup kuat bagi guru pendidikan jasmani. Guru 

perlu menghindari pola pembelajaran yang hanya berisi penjelasan singkat dan demonstrasi tunggal, 

terutama pada materi yang menimbulkan kecemasan seperti senam lantai. Guru perlu menyiapkan 

langkah pembelajaran bertahap, mulai dari pengenalan sikap awal, latihan menundukkan kepala, 

pembulatan punggung, bantuan berguling, praktik berpasangan, hingga unjuk kerja mandiri. 

Kelompok kecil dapat digunakan untuk mempercepat kesempatan praktik, tetapi harus 

diorganisasikan dengan jelas agar tidak menimbulkan waktu tunggu yang panjang. Guru juga perlu 

memberikan umpan balik positif agar siswa tidak malu ketika gagal. Kesalahan teknik sebaiknya 

diperlakukan sebagai bagian dari proses belajar, bukan sebagai alasan untuk menyalahkan siswa. 

Bagi sekolah, hasil penelitian ini mengindikasikan bahwa peningkatan pembelajaran 

pendidikan jasmani memerlukan dukungan sarana dan budaya belajar. Senam lantai membutuhkan 

matras yang cukup, ruang aman, serta kesempatan pembelajaran yang tidak tergesa-gesa. Jika fasilitas 

terbatas, guru perlu lebih kreatif mengatur stasiun belajar dan tugas pendukung agar semua siswa 

tetap aktif. Bagi penelitian selanjutnya, temuan ini dapat diperluas dengan membandingkan PAKEM 

dengan model lain, seperti cooperative learning, peer teaching, atau station learning, pada materi 

senam lantai yang berbeda. Penelitian berikutnya juga dapat menambahkan pengukuran kecemasan 

gerak, efikasi diri, atau retensi keterampilan untuk mengetahui apakah peningkatan hasil belajar 

bertahan dalam jangka waktu tertentu. Dengan demikian, kontribusi penelitian ini bukan hanya pada 

peningkatan ketuntasan roll depan di satu kelas, tetapi juga pada penguatan desain pembelajaran 

pendidikan jasmani yang lebih aktif, aman, kreatif, dan bermakna. 

Dari perspektif pengembangan kurikulum pendidikan jasmani, hasil penelitian ini juga 

menunjukkan bahwa materi senam lantai dapat menjadi wahana untuk mengembangkan physical 

literacy. Siswa tidak hanya belajar satu keterampilan, tetapi belajar mengenali kemampuan tubuh, 

mengelola rasa takut, memahami prosedur keselamatan, serta menghargai proses latihan. Ketika 

PAKEM diterapkan secara tepat, pembelajaran menjadi lebih dekat dengan konsep meaningful 

physical education karena siswa memperoleh pengalaman yang memiliki makna personal. 

Pengalaman berhasil melakukan roll depan setelah sebelumnya takut atau gagal dapat memperkuat 

persepsi kompetensi siswa. Persepsi ini penting karena kompetensi, motivasi, dan kesenangan dalam 

pendidikan jasmani saling berhubungan dengan partisipasi aktivitas fisik yang lebih luas (Carcamo-

Oyarzun et al., 2023; He et al., 2023). 
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Temuan penelitian ini juga memberi catatan bahwa guru perlu melakukan asesmen formatif 

secara terus-menerus. Pada siklus I, angka ketuntasan belum memadai, tetapi informasi dari observasi 

memberi petunjuk tentang aspek yang harus diperbaiki. Tanpa observasi afektif, guru mungkin hanya 

menyimpulkan bahwa siswa belum terampil. Namun, data proses memperlihatkan bahwa sebagian 

siswa mengalami hambatan keberanian, sebagian belum memahami urutan gerak, dan sebagian 

belum mendapatkan kesempatan praktik yang cukup. Dengan demikian, asesmen formatif dalam 

PAKEM berfungsi sebagai dasar pengambilan keputusan pedagogis. Guru tidak hanya memberi nilai, 

tetapi menggunakan nilai dan catatan observasi untuk merancang tindakan berikutnya. 

Apabila dibandingkan dengan pembelajaran tradisional, PAKEM memberi keuntungan 

karena memperluas sumber belajar. Sumber belajar tidak lagi hanya guru, tetapi juga teman sebaya, 

media matras, demonstrasi, diskusi, dan pengalaman tubuh siswa sendiri. Hal ini sejalan dengan 

gagasan cooperative learning yang menempatkan interaksi sosial sebagai bagian dari proses kognitif 

dan motorik. Namun, guru tetap memiliki peran sentral sebagai pengarah keselamatan, pengontrol 

teknik, dan pemberi umpan balik. Dengan demikian, PAKEM bukan pembelajaran bebas tanpa 

struktur; PAKEM justru membutuhkan struktur yang jelas agar keaktifan dan kreativitas siswa tetap 

berada dalam tujuan pembelajaran. 

Secara kontekstual, keberhasilan penelitian di SMAN 3 Mataram menunjukkan bahwa inovasi 

pembelajaran tidak harus selalu menggunakan peralatan mahal atau teknologi kompleks. Peningkatan 

hasil belajar dapat dicapai melalui perbaikan cara guru mengatur kelas, memperjelas demonstrasi, 

memberi dukungan psikologis, dan meningkatkan kesempatan praktik. Hal ini relevan bagi sekolah 

dengan keterbatasan fasilitas karena kunci utama PAKEM adalah kreativitas pedagogis. Meski 

demikian, fasilitas tetap penting agar pembelajaran senam lantai aman. Ketersediaan matras, ruang 

latihan, dan bantuan pengawasan menentukan kualitas pelaksanaan gerak, terutama bagi siswa yang 

masih takut atau belum memiliki koordinasi yang baik. 

Keterbatasan penelitian ini adalah tidak adanya kelompok kontrol dan keterbatasan jumlah 

siklus. Karena desainnya PTK, peningkatan hasil belajar tidak dapat sepenuhnya dipisahkan dari 

faktor lain seperti pengalaman berulang, adaptasi siswa, atau kedekatan siswa dengan guru. Akan 

tetapi, pola peningkatan yang konsisten dari kondisi awal, siklus I, hingga siklus II memberi bukti 

kuat bahwa perbaikan tindakan pembelajaran berkontribusi terhadap peningkatan hasil. Untuk 

memperkuat generalisasi, penelitian selanjutnya dapat menggunakan desain kuasi eksperimen, 

melibatkan beberapa kelas, atau membandingkan PAKEM dengan model pembelajaran lain pada 

materi senam lantai. 

 

KESIMPULAN 

Penerapan metode PAKEM terbukti mampu meningkatkan hasil belajar senam lantai materi 

roll depan pada siswa kelas X SMAN 3 Mataram. Peningkatan terlihat dari perubahan ketuntasan 

belajar yang semula 0% pada kondisi awal, meningkat pada siklus I, dan mencapai 82% pada siklus 

II. Rata-rata nilai siswa juga meningkat dari kategori belum tuntas menuju kategori tuntas. Hasil ini 

menunjukkan bahwa masalah rendahnya hasil belajar roll depan tidak semata-mata disebabkan oleh 

kemampuan fisik siswa, tetapi juga oleh kualitas pengalaman belajar yang diberikan. Ketika 

pembelajaran dibuat lebih aktif, kreatif, efektif, menyenangkan, aman, dan komunikatif, siswa lebih 

berani mencoba, lebih memahami urutan teknik, dan lebih mampu melakukan gerakan dengan benar. 

Perbaikan hasil belajar juga terjadi pada tiga ranah penilaian. Ranah afektif meningkat karena siswa 

lebih percaya diri, disiplin, tekun, dan bersemangat mengikuti pembelajaran. Ranah kognitif 
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meningkat karena siswa lebih memahami prosedur roll depan melalui penjelasan, demonstrasi, 

diskusi, dan refleksi kesalahan. Ranah psikomotor meningkat karena siswa memperoleh kesempatan 

praktik yang lebih banyak dan umpan balik teknik yang lebih jelas. Dengan demikian, PAKEM dapat 

dipahami sebagai pendekatan pembelajaran yang tidak hanya memperbaiki suasana kelas, tetapi juga 

memperkuat keterampilan gerak secara bertahap. Kontribusi utama penelitian ini adalah 

menunjukkan bahwa pembelajaran roll depan perlu dirancang sebagai proses bertahap yang 

memadukan keamanan, keberanian, pemahaman teknik, praktik berulang, dan suasana 

menyenangkan. Karena itu, penerapan PAKEM dapat dijadikan alternatif strategis bagi guru 

pendidikan jasmani yang ingin meningkatkan kualitas pembelajaran senam lantai secara holistik. 

 

REKOMENDASI 

Guru pendidikan jasmani disarankan menerapkan PAKEM pada materi senam lantai, 

terutama roll depan, dengan memperhatikan keamanan, pengorganisasian kelompok, ketersediaan 

matras, dan pemberian bantuan gerak. Guru perlu menyusun pembelajaran secara bertahap dari 

demonstrasi, latihan bagian per bagian, praktik berpasangan, koreksi kesalahan, hingga unjuk kerja 

mandiri. Guru juga perlu memperkuat motivasi dan kepercayaan diri siswa karena rasa takut sering 

menjadi penghambat utama dalam pembelajaran senam lantai. Sekolah disarankan mendukung 

pembelajaran pendidikan jasmani melalui penyediaan sarana senam lantai yang memadai, khususnya 

matras dan ruang praktik yang aman. Dukungan sekolah juga dapat diberikan melalui pelatihan guru 

tentang model pembelajaran aktif dan pengembangan perangkat evaluasi yang mencakup aspek 

afektif, kognitif, dan psikomotor. Peneliti selanjutnya disarankan menguji PAKEM pada materi 

senam lantai lain, melibatkan kelas pembanding, atau menambahkan variabel seperti keberanian, 

efikasi diri, kecemasan gerak, dan retensi keterampilan agar hasil penelitian menjadi lebih 

komprehensif. Rekomendasi akademik dari penelitian ini adalah perlunya pengembangan perangkat 

pembelajaran PAKEM yang lebih spesifik untuk materi senam lantai. Perangkat tersebut dapat berupa 

modul tahapan teknik, rubrik asesmen yang lebih rinci, lembar refleksi siswa, serta panduan 

keselamatan. Dengan perangkat yang lebih lengkap, guru dapat menerapkan PAKEM secara lebih 

konsisten dan peneliti dapat mengevaluasi dampaknya dengan data yang lebih kuat. 
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