
 

 

 

© 2023, JPK, Jurnal Profesi Keguruan, LP3 UNNES 

p-ISSN: 2460-4399 and e-ISSN: 2528-7214. 

 

JPK 9(1), 2023: 114-120 

Jurnal Profesi Keguruan 
https://journal.unnes.ac.id/nju/index.php/jpk  

 

Meningkatkan Hasil Belajar Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 

Melalui Metode Demonstrasi Berbantuan Media Bidang Miring di Kelas IV SD  

 
Mardina Hannas Sori Ariyanto 

 
SDN 2 Tamanrejo  

 
Corresponding Author: dinane.alcantona@gmail.com 

 
  Article History   
Submitted: Maret, 2023 Accepted: April, 2023  Published: April, 2023  

 
Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan hasil belajar mata pelajaran Pendidikan jasmani, olahraga, dan 
kesehatan melalui metode demostrasi berbantuan media bidang miring tahun pelajaran 2021/2022. Penelitian ini 
merupakan penelitian dengan desain penelitian Tindakan kelas. Subjek penelitian dalam penelitian tindakan kelas 
ini adalah semua peserta didik kelas IV SD Negeri 2 Tamanrejo Kecamatan Sukorejo Kabupaten Kendal semester 
2 tahun pelajaran 2021/2022, berjumlah 17 peserta didik yang terdiri atas 10 laki-laki dan 7 perempuan. Teknik 
pengumpulan data dalam penelitian ini meliputi teknik tes dan non tes. Teknis tes berupa tes praktik sedangkan 
teknik non tes berupa observasi. Analisis data dalam penelitian tindakan kelas ini dianalisis secara deskriptif 
kuantitatif dengan membandingkan hasil belajar peserta didik pada siklus I dan siklus II dengan rumus persentase. 
Hasil penelitian menunjukkan terjadinya peningkatan skor rata-rata aktivitas proses pembelajaran guru pada 
siklus I sebesar 84 (kategori baik) meningkat menjadi 92 (kategori sangat baik) pada siklus II. Sementara itu, skor 
rata-rata aktivitas proses belajar peserta didik pada siklus I sebesar 82 (kategori baik) meningkat menjadi 90 
(kategori sangat baik) pada siklus II. Terjadi peningkatan hasil belajar peserta didik dari siklus I sebesar 77,05 
dengan ketuntasan belajar individual mencapai 82% meningkat menjadi 81,76 dengan ketuntasan belajar 
individual 94% pada siklus II. 
 
Kata Kunci: Hasil Belajar, PJOK, Metode Demostrasi, Media Bidang Miring.  
 

 
Abstract 

This study aims to improve learning outcomes in physical education, sports and health subjects through an inclined 

plane media-assisted demonstration method for the 2021/2022 school year. This research is a research design 

with class action research. The research subjects in this classroom action research were all fourth grade students 

at SD Negeri 2 Tamanrejo, Sukorejo District, Kendal Regency semester 2 for the 2021/2022 academic year, a total 

of 17 students consisting of 10 boys and 7 girls. Data collection techniques in this study include test and non-test 

techniques. The technical test is in the form of a practical test while the non-test technique is in the form of 

observation. Data analysis in this classroom action research was analyzed descriptively quantitatively by 

comparing the learning outcomes of students in cycle I and cycle II with the percentage formula. The results showed 

that there was an increase in the average score of the teacher's learning process activities in cycle I by 84 (good 

category) increasing to 92 (very good category) in cycle II. Meanwhile, the average score of students' learning 

process activities in cycle I was 82 (good category) increased to 90 (very good category) in cycle II. There was an 

increase in student learning outcomes from cycle I of 77.05 with individual learning mastery reaching 82% 

increasing to 81.76 with individual learning mastery of 94% in cycle II. 

Keywords: Learning Outcomes, PJOK, Demonstration Method, Oblique Media. 
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PENDAHULUAN 

Pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan 

merupakan bagian integral dari pendidikan se-

cara keseluruhan (Yuliandra, Fahrizqi, & Mahf-

ud, 2020). PJOK bertujuan untuk mengem-

bangkan aspek kebugaran jasmani, olahraga 

dan kesehatan yang direncanakan secara sis-

tematis dalam rangka mencapai pendidikan na-

sional dan aspek pola hidup yang sehat, peng-

enalan lingkungan yang bersih melalui aktifitas 

jasmani (Erlina, 20124). Pendidikan Jasmani, 

Olahraga dan Kesehatan (PJOK) merupakan 

proses pendidikan melalui aktivitas jasmani, 

permainan atau olahraga yang terpilih untuk 

mencapai tujuan pendidikan (Husdarta, 2011). 

Salah satu materi yang diajarkan adalah ten-

tang senam (Yuliandra, Fahrizqi, & Mahfud, 

2020; Sutopo & Sukoco, 2020). 

Senam merupakan elemen penting da-

lam kurikulum Pendidikan Jasmani, Olahraga, 

dan Kesehatan (PJOK) di sekolah dasar. Selain 

karena kedudukannya sebagai salah satu ma-

teri yang diajarkan dalam Pendidikan Jasmani, 

Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) sekolah da-

sar, ada beberapa pertimbangan lain yang 

menjadikan materi ini perlu mendapat perha-

tian lebih. Menurut Suharjana (2006), menya-

takan bahwa penekanan pelaksanaan Pendi-

dikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJ-

OK) di Sekolah Dasar adalah senam. 

Pembelajaran senam di sekolah dasar 

bertujuan memperkaya pengalaman gerak se-

banyak-banyaknya serta meningkatkan kese-

garan jasmani para peserta didik. Salah satu 

jenis senam adalah senam lantai. Senam lantai 

merupakan senam yang membutuhkan kelen-

tukan dan koordinasi yang baik antara anggota 

tubuh. Gerakan dalam senam lantai membu-

tuhkan keberanian, kelentukan tubuh serta tek-

nik yang benar. Salah satu komponen yang dia-

jarkan dalam senam lantai adalah guling bela-

kang. Guling belakang adalah salah satu materi 

pokok dari mata pelajaran pendidikan jasmani 

(Yuliandra, Fahrizqi, & Mahfud, 2020). Senam 

lantai merupakan salah satu bagian dari ca-

bang olahraga senam. Gerakan yang dilakukan 

pada senam lantai ialah gerakan senam yang 

dilaksanakan di atas lantai dengan alas matras. 

Salah satu materi yang terdapat pada senam 

lantai adalah roll belakang (Pangkey, & Mafud, 

2020). 

Menurut (Morni, Wiwik & Andika, 2016) 

bahwa guling belakang adalah gerakan meng-

guling dengan posisi badan mengarah ke de-

pan kemudian mengguling dengan tumpuan 

kedua tangan yang kuat dan diakhiri dengan 

sikap awal. Dengan demikian, dalam pembela-

jaran materi pokok senam terutama guling be-

lakang diperlukan contoh atau demostrasi dari 

guru kepada siswa supaya timbul keberanian, 

terhindar dari cedera dan mendapatkan hasil 

yang maksimal dalam melakukan guling bela-

kang. 

Permasalahan yang dihadapi terutama 

pada materi senam khususnya senam lantai 

guling belakang di kelas IV SD Negeri 2 

Tamanrejo Kabupaten Kendal adalah rendah-

nya hasil belajar. Hal tersebut disebabkan oleh 

beberapa faktor, diantaranya adalah sebagian 

besar peserta didik merasa kesulitan dan mera-

sa tidak mampu dalam mengikuti pembelajaran 

senam lantai guling belakang, sehingga mere-

ka cenderung kurang tertarik terhadap pembe-

lajaran yang sedang dilakukan. Bahkan peserta 

didik juga  takut untuk melakukannya. Ketika 

peserta didik menda-patkan tugas melakukan 

gerakan guling belakang, mereka selalu me-

nunjukkan sikap meminta temannya yang lain 

untuk melakukan terlebih dahulu. Belum ada-
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nya modifikasi alat bantu juga menyebabkan 

peserta didik tidak terpacu untuk melakukan 

gerakan guling belakang. 

Hasil pembelajaran menunjukkan bah-

wa nilai ulangan harian Pendidikan Jasmani, 

Olahraga dan Kesehatan (PJOK) materi se-

nam lantai guling belakang belum begitu me-

muaskan. Hal tersebut dapat dilihat dari rata-

rata nilai yang hanya mencapai 64,70. Tingkat 

ketuntasan baru mencapai 30% (KKM 65). Ar-

tinya dari 17 peserta didik hanya 5 (30%) pe-

serta didik yang mencapai ketuntasan belajar. 

Sedangkan 12 (70%) peserta didik nelum men-

capai ketuntasan (KKM 65). 

Salah satu metode yang dapat diguna-

kan untuk mengatasi masalah tersebut adalah 

dengan menerapkan metode demotrasi. Me-

nurut Anggraeni, (2021) bahwa metode de-

monstrasi adalah pertunjukan tentang proses 

terjadinya suatu peristiwa atau benda sampai 

pada penampilan tingkah laku yang dicontoh-

kan agar dapat diketahui dan dipahami. Se-

dangkan Munardi (2022) menya-takan bahwa 

metode demonstrasi merupakan metode yang 

menyajikan bahan pelajaran dengan memper-

tunjukkan secara langsung obyek atau cara 

melakukan sesuatu sehingga dapat mempela-

jarinya secara proses. 

Di samping metode, media juga sangat 

penting digunakan untuk materi guling bela-

kang. Salah satu media yang dapat digunakan 

adalah bidang miring. Menurut Antoni (Fat-

khurohman, 2022) bahwa media bidang miring 

adalah suatu permukaan datar yang memiliki 

suatu sudut dengan salah satu ujungnya lebih 

tinggi dari ujung yang lain dan merupakan sa-

lah satu jenis pesawat seder-hana. Dengan 

demikian, maka penelitian dengan metode 

demonstrasi berbantuan media bidang miring 

sangat perlu untuk dilakukan pada materi gu-

ling belakang. 

 

METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian dengan de-

sain penelitian Tindakan kelas. Subjek peneli-

tian dalam penelitian tindakan kelas ini adalah 

semua peserta didik kelas IV SD Negeri 2 

Tamanrejo Kecamatan Sukorejo Kabupaten 

Kendal semester 2 tahun pelajaran 2021/2022, 

berjumlah 17 peserta didik yang terdiri atas 10 

laki-laki dan 7 perempuan. Teknik pengumpu-

lan data dalam penelitian ini meliputi teknik tes 

dan non tes. Teknis tes berupa tes praktik se-

dangkan teknik non tes berupa observasi. Ana-

lisis data dalam penelitian tindakan kelas ini 

dianalisis secara deskriptif kuantitatif dengan 

membandingkan hasil belajar peserta didik 

pada siklus I dan siklus II dengan rumus per-

sentase: 

𝑁𝑎 =
𝑛

𝑁
× 100% 

Keterangan: n = skor yang diperoleh; N = skor total; 

Na = Nilai akhir 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Deskripsi Hasil Pra-tindakan 

Realitas di lapangan menunjukkan bahwa hasil 

belajar peserta didik kelas IV SD Negeri 2 Ta-

manrejo dalam pembelajaran Pendidikan Jas-

mani, Olahraga dan Kesehatan (PJOK) materi 

senam lantai guling belakang belum begitu 

memuaskan. Hal tersebut dapat dilihat dari ra-

ta-rata nilai Pendidikan Jasmani, Olahraga dan 

Kesehatan (PJOK) materi senam lantai guling 

belakang hanya mencapai rata-rata hanya 

64,70 dan tingkat ketuntasan baru mencapai 

30% (KKM 65). Hasil selengkapnya dapat dili-

hat dalam diagram batang berikut ini: 
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Gambar 1. Data Hasil Belajar Pra-tindakan 

 
Deskripsi Hasil Siklus 1 

Tahap Perencanaan 

Pada tahap ini peneliti menyusun rencana pe-

laksanaan pembelajaran (RPP) materi senam 

lantai guling belakang dengan indikator mela-

kukan gerakan senam lantai guling belakang 

menggunakan metode demonstrasi dengan 

berbantuan media bidang miring. Selain itu pe-

neliti menyusun instrumen penelitian (tes prak-

tik dan lembar observasi) serta menyiapkan 

alat peraga dan media pembelajaran Pendid-

ikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan (PJOK) 

materi senam lantai guling belakang. 

 

Tahap Pelaksanaan  

Pelaksanaan pembelajaran siklus I dilakukan 

selama tiga kali pertemuan yang meliputi: (1) 

Guru memulai pembelajaran guling belakang 

dengan mendemonstrasikan Bagai-mana cara 

dan teknik mempraktikkan guling belakang 

yang benar di depan peserta didik, (2) Guru 

memberi penjelasan mengenai prosedur dan 

manfaat penggunaan media bidang miring de-

ngan sudut kemiringan 20o untuk mengatasi 

kesulitan peserta didik dalam melakukan guling 

belakang, (3) Guru mengarahkan peserta didik 

untuk memperhatikan secara seksama contoh 

yang akan diberikan guru dalam penggunaan 

media bidang miring dengan sudut kemiringan 

20o, (4) Guru memberi contoh kepada peserta 

didik dalam mempraktikkan guling belakang 

menggunakan media bidang miring dengan 

sudut kemiringan 20o, (5) Untuk mencari tahu 

sejauhmana pemahaman peserta didik setelah 

diberi contoh, guru meminta beberapa perwa-

kilan dari peserta didik untuk mempraktikkan 

teknik dan cara guling belakang dengan ban-

tuan  guru menggunakan media bidang miring 

dengan sudut kemiringan 20o di depan semua 

peserta didik (6) Guru meminta semua peserta 

didik mempraktikkan gerakan guling belakang 

dengan bantuan guru menggunakan media 

bidang miring dengan sudut kemiringan 20o, (7) 

Guru membantu peserta didik dalam memprak-

tikkan bagaimana teknik dan cara melakukan 

guling belakang serta memberi tahu kesalahan 

peserta didik dalam melakukan guling belakang 

di setiap tahapnya, (8) Guru dan peserta didik 

melakukan tanya jawab mengenai materi pem-

belajaran. 

Tahap Observasi 

Kegiatan observasi selama siklus I dan II dila-

kukan oleh teman sejawat dengan mengamati 

aktivitas guru dan peserta didik dalam pembe-

lajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga dan 

Kesehatan (PJOK) materi senam lantai guling 

belakang yang menggunakan metode demons-

trasi dengan berbantuan media bidang miring. 

Observer mencatat semua peristiwa pembela-

jaran, namun belum menentukan skor pada 

lembar observasi peserta didik dan guru. Hal ini 

dilakukan karena observer masih memerlukan 
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waktu di pertemuan berikutnya untuk menentu-

kan skor. 

 

Tahap Refleksi 

Refleksi pada semua siklus dilakukan dengan 

mendiskusikan kelebihan dan kekurangan pe-

laksanaan pembelajaran. Kelebihan pelaksa-

naan pembelajaran dijadikan kekuatan untuk 

meningkatkan dan mengembangkan proses 

pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga 

dan Kesehatan (PJOK) materi senam lantai 

guling belakang, sedangkan kekurangan perlu 

dicermati untuk dicarikan alternatif penyelesai-

annya pada pertemuan berikutnya. 

 

Hasil Belajar Siklus 1 

Setelah melalui kegiatan pembelajaran Pendi-

dikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan 

(PJOK) materi senam lantai guling belakang 

pada siklus I, hasil evaluasi akhir pembelajaran 

mengalami peningkatan. Pada siklus I ini diper-

oleh data untuk nilai tertinggi sebesar 90 nilai 

terendah sebesar 55 dan rata-rata hasil belajar 

Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan 

(PJOK) materi senam lantai guling belakang 

sebesar 77,05 dengan ketuntasan belajar se-

besar 82% sebagaimana tertera dalam dia-

gram berikut ini: 

 
Gambar 2. Data Hasil Belajar Siklus 1 

Berdasarkan data pada diagram tersebut 

bahwa terdapat sebanyak 3 orang (18%) pe-

serta didik memperoleh hasil belajar Pendidi-

kan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan (PJOK) 

materi senam lantai guling belakang dalam ka-

tegori sangat baik (A), 7 orang (41%) kategori 

baik (B), 4 orang (23%) kategori cukup (C), dan 

3 orang (18%) dalam kategori perlu bimbingan 

(D). Bila dilihat dari rata-rata hasil belajar Pen-

didikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan 

(PJOK) materi senam lantai guling belakang 

peserta didik sebesar 77,05 dengan ketuntasan 

82% maka dapat dikatakan bahwa secara ke-

seluruhan hasil belajar peserta didik berada 

pada kategori baik.  

Walaupun demikian perlu untuk memasti-

kan konsistensi hasil tersebut sebagai dampak 

penerapan metode dan media yang pada siklus 

berikutnya. Hal tersebut juga dilakukan berda-

sarkan hasil refleksi pembelajaran pada siklus 

I. Kelebihan pada siklus I adalah peserta didik 

sudah memiliki rasa percaya diri dalam proses 

belajar karena peneliti sudah mende-sain pem-

belajaran yang menyenangkan. Kelemahan 

pada siklus I adalah masih terdapat peserta 

didik yang memperoleh hasil belajar Pendidi-

kan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan (PJOK) 

materi senam lantai guling belakang di bawah 

KKM. Karena belum memenuhi indikator keber-

hasilan yang ditetapkan peneliti maka diper-

lukan siklus selanjutnya. 

 
Deskripsi Hasil Siklus II 

Berdasarkan data hasil belajar Pendi-dikan 

Jasmani, Olahraga dan kesehatan (PJOK) ma-

teri senam lantai guling belakang siklus II diper-

oleh nilai tertinggi sebesar 95 dan nilai terendah 

60. Adapun rata-rata hasil belajar individual su-

dah mencapai 94%. Data perolehan hasil bela-
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jar pada siklus II tersebut sebagaimana disa-

jikan dalam tabel di bawah ini: 

Tabel 1. Data Hasil Belajar Siklus 2 

Interval F % Kategori 

88<A≤100 2 12% Sangat Baik (A) 
76<B≤88 12 71% Baik (B) 
65≤C≤76 2 12% Cukup (C) 

D<65 1 5% 
Perlu Bimbingan 

(D) 
Jumlah 100% 

Rata-rata 81,76 
Ketuntasan 94% 

 
Berdasarkan tabel tersebut diketahui 

bahwa sebanyak 2 orang (12%) memperoleh 

hasil belajar Pendidikan Jasmani, Olahraga 

dan Kesehatan (PJOK) senam lantai guling 

belakang dalam kategori sangat baik (A), 12 

orang (71%) kategori baik (B), 2 orang (12%) 

kategori cukup (C), dan 1 orang (5%) berada 

pada kategori perlu bimbingan (D). Bila dilihat 

dari rata-rata hasil belajar Pendidikan Jasmani, 

Olahraga dan Kesehatan (PJOK) materi senam 

lantai guling belakang peserta didik sebesar 

81,76 dengan ketuntasan 94% maka dapat 

diketahui bahwa secara keseluruhan hasil 

belajar Pendidikan Jasmani, Olahraga dan 

Kesehatan (PJOK) materi senam lantai guling 

belakang peserta didik kelas IV SD Negeri 2 

Tamanrejo Kecamatan Sukorejo berada pada 

kategori baik.  

Pada siklus II, aktivitas pembelajaran 

Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan 

(PJOK) materi senam lantai guling belakang 

telah sesuai dengan perencanaan.  Hasil evalu-

asi siklus II, rata-rata hasil belajar peserta didik 

mencapai 81,76 dengan tingkat ketun-tasan 

94% dan mencapai kategori baik 83%. Pada 

lembar observasi diperoleh nilai rata-rata 92 

kategori sangat baik, sedangkan pada lembar 

observasi peserta didik mendapat nilai rata-rata 

90 kategori sangat baik. Hasil ini berarti sudah 

memenuhi target yang ditetapkan sesuai de-

ngan indikator kinerja yakni 85% dari jumlah 

peserta didik dalam kelas telah mencapai ke-

tuntasan belajar individual, sehingga tidak perlu 

dilaksanakan siklus selanjutnya. 

 

Perbandingan Hasil Belajar Siklus 1 dan 2 

Keterampilan peneliti dalam mengelola pembe-

lajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Ke-

sehatan (PJOK) materi senam lantai guling 

belakang yang menggunakan metode demons-

trasi dengan berbantuan media bidang miring 

dari siklus I dan siklus II mengalami pening-

katan yang cukup berarti. Peneliti mam-pu me-

laksanakan pembelajaran dengan urutan yang 

runtut dan sistematis serta memanfaatkan me-

tode demonstrasi dengan berbantuan media 

bidang miring dengan optimal. Sementara itu, 

peneliti juga mampu melaksanakan kegiatan 

pembelajaran yang sesuai dengan kemam-

puan/ tujuan, peserta didik, situasi dan lingku-

ngan. Peneliti terlihat terampil dalam menggu-

nakan media bidang miring. Peneliti meman-

faatkan waktu pembelajaran secara efektif dan 

efisien sehingga peningkatan keterampilan me-

ngajar terjadi secara optimal dalam pengguna-

an metode demonstrasi dengan berbantuan 

media bidang miring. 

Selengkapnya perbandingan aktivitas 

proses pembelajaran peneliti, aktivitas proses 

belajar peserta didik dan hasil belajar Pendi-

dikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan (PJ-

OK) meteri senam lantai guling belakang, dapat 

dilihat dalam diagram berikut ini: 
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Gambar 3. Perbandingan Siklus 1 dan 2 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan 

bahwa terjadi peningkatan aktivitas belajar pe-

serta didik yaitu terjadinya peningkatan skor ra-

ta-rata aktivitas proses pembelajaran guru 

pada siklus I sebesar 84 (kategori baik) me-

ningkat menjadi 92 (kategori sangat baik) pada 

siklus II. Sementara itu, skor rata-rata aktivitas 

proses belajar peserta didik pada siklus I sebe-

sar 82 (kategori baik) meningkat menjadi 90 

(kategori sangat baik) pada siklus II. Terjadi 

peningkatan hasil belajar peserta didik dari 

siklus I sebesar 77,05 dengan ketuntasan bela-

jar individual mencapai 82% meningkat menja-

di 81,76 dengan ketuntasan belajar individual 

94% pada siklus II. 
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