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Meningkatkan Hasil Belajar Pada Aspek Psikomotorik 

Guling Belakang pada Kelas XI-F4 SMA Negeri 12 
Semarang 

 

Arief Setyo Pranoto 

 
ABSTRAK 

Backward rolls are part of floor gymnastics that must be mastered by students in learning. Therefore, 
this study was conducted to improve the success of basic forward and backward rolls using a 20° 
inclined media using the Teaching at the Right Level (TaRL) approach. This study uses Classroom Action 
Research (CAR) type. The subjects of this study were 36 students from grades XI-F4 of SMA Negeri 12 
Semarang. Data collection techniques used observation and tests. The instrument used was an 
assessment rubric on the skills or psychomotor aspects of backward rolls. Data analysis techniques 
used descriptive statistics with a percentage formula. The results of the research in the first cycle of 
action showed that 26 students or 72% completed the psychomotor aspect. In the second cycle, it 
showed that 36 students or 100% completed the psychomotor aspect. So it can be concluded that 
learning physical education for backward rolls through a 20° inclined plane media can improve the 
basic technical abilities of backward rolls through two cycles. 
Kata Kunci: inclined plane ; backward roll ; teaching at the right level 
 
Kontribusi Penulis: a – Desain Studi; b – Pengumpulan Data; c – Analisis Statistik; d – Penyiapan Naskah; e – 
Pengumpulan Dana 
 

PENDAHULUAN 
 Pendidikan jasmani adalah dapat diartikan sebagai proses pendidikan yang dilakukan 
dengan sadar dan sistematik melalui aktivitas atau kegiatan jasmani guna memperoleh 
pertumbuhan jasmani, kesehatan, kesegaran, keterampilan, kecerdasan, serta membantu 
perkembangan watak dalam rangka membetuk manusia Indonesia yang berdasarkan  nilai-
nilai Pancasila (Arifin, 2017). Pendidikan jasmani merupakan suatu proses didalam kegiatan 
belajar mengajar melalui aktivitas fisik dengan tujuan untuk merangsang perkembangan 
psikomotor, kognitif, dan afektif. Proses pendidikan jasmani guru dapat mengajarkan 
berbagai macam keterampilan gerak dasar, strategi, teknik olahraga, internalisasi nilai-nilai 
(kerjasama, sportifitas, kerjasama, jujur, dal lain-lain), serta pembiasaan pola hidup sehat, 
dalam pelaksanaannya guru dapat memberikan berbagai pendekatan agar peserta didik 
dapat antusias dalam mengikuti pembelajaran (Fatkhurohman, 2022). Terdapat banyak sekali 
nilai-nilai positif dalam pembelajaran pendidikan jasmani, dimana nilai positif ini sangat 
penting untuk diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. 
  Dalam pembelajaran Pendidikan Jasmani terdapat berbagai macam jenis olahraga, 

salah satunya yaitu olahraga senam lantai yang didalamnya terdapat gerakan guling belakang. 

Gerakan guling belakang dimulai dengan berdidri tegak membelakangi matras, telapak tangan 

berada disamping telinga menghadap ke atas, dorong pantat kebelakang dan  cara 

membungkukan badan dan menempelkan dagu pada dada, selanjutnya jatuhkan pantat dan 

gulingkan kebelakang.  
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 Hasil belajar peserta didik pada materi guling belakang pada ranah psikomorik masih 

tergolong sangat rendah sekali. Masih banyak peserta didik yang memperoleh hasil belajar 

dibawah KKTP (Kriteria Ketuntasan Tujuan Pembelajaran) yang terlah ditetapkan oleh guru. 

Hal itu disebabkan karena peserta didik kesulitan untuk menggulingkan badan kebelakang 

terutama pada peserta didik perempuan, meskipun guling belakang sudah  dilakukan 

beralaskan matras. 

 Hasil belajar adalah kemampuan yang dimiliki peserta didik meliputi kemampuan, 

kognitif, afektif, dan psikomotorik (Nurrita, 2018). Hasil belajar dapat disimpulkan sebagai 

hasil yang didapatkan siswa dalam bentuk asesmen setelah mengikuti proses pembelajaran 

dengan menilai kognitif, afektif, dan psikomotorik. 

 Salah satu upaya untuk meningkatkan hasil belajar peserta didik pada materi guling 

belakang pada kelas XI-F4 SMA Negeri 12 Semarang yaitu dengan memodifikasi media 

pembelajaran dengan menggunakan media matras bildang miring, serta kertas yang 

ditempelkan pada dagu dan dada. Media belajar merupakan alat bantu pada proses belajar 

mengajar dengan tujuan untuk memudahkan peserta didik. Media pembelajaran dapat 

digunakan untuk merangsang pikiran, perhatian, perasaan, serta keterampilan peserta didik 

sehingga proses kegiatan belajar mengajar dapat berjalan dengan maksimal (Luh & Ekayani, 

2021). Sebagai guru Pendidikan Jasmani haruslah berpikir kreatf agar memudahkan peserta 

didik dalam menyerap suatu materi, dikarenakan tidak semua peserta didik memiliki 

keterampilan yang baik. 

 Guling belakang merupakan salah satu gerak dasar dalam senam lantai, guling 

belakang ini terdapat pada materi Pendidikan Jasmani, peserta didik dapat belajar bagaimana 

cara melakukan guling belakang dengan baik dan benar. Guling belakang dilakukan dengan 

cara mengguling kebelakang dengan posisi badan membulat, kaki ditekuk,  serta lutut melekat 

pada dada dan kepala ditundukan (Fauzi Antoni & Sudarso, 2019).  

 Berdasarkan observasi yang telah dilakukan masih banyak peserta didik pada kelas XI 

F-4 yang belum memenuhi KKTP (Kriteria Ketuntasan Tujuan Pembelajaran) pada materi 

guling belakang. Tidak terpenuhi KKTP (Kriteria Ketuntasan Tujuan Pembelajaran) ini 

disebabkan oleh beberapa hal seperti siswa tidak fokus saat guru menjelaskan, siswa memiliki 

motorik yang kurang baik, cemas, serta kurangnya motivasi untuk melakukan guling belakang. 

Hasil observasi lainnya juga menunjukan bahwa guru masih kurang dalam mengembangkan 

media pembelajaran yang digunakan saat proses kegiatan belajar mengajar. Padahal media 

belajar ini sangatlah penting untuk menunjang keberhasilan belajar, media pembelajaran 

digunakan sebagai alat bantu. Oleh karena itu peneliti ingin memodifikasi media 

pembelajaran dengan harapan dapat membantu siswa untuk menuntaskan materi guling 

belakang. 

METODE 

  Penelitian ini berjenis Penelitian Tintakan Kelas (PTK). Terdapat 5 langkah dalam 

Penelitian Tindakan Kelas (PTK) yaitu dengan merencanakan (planning),  tindakan (action), 

mengobservasi dan pengevaluasian proses serta hasil tindakan (observation and evaluation), 



Seminar Nasional Prodi Magister dan Doktoral Pendidikan Olahraga FIK UNNES 
Vol. 1 No. 1 (2025)    

259 

 

dan melakukan refleksi (reflecting), sehingga peningkatan yang diharapkan dapat tercapai 

dengan maksimal (Leony Sanga Lamsari, 2019). Dalam penelitian ini menggunakan media 

pembelajaran matras bidang miring dengan kemiringan 20°, menggunakan pendekatan 

Teaching at the Right Level (TaRL). Pendekatan TaRL ini adalah sebuah pendekatan yang 

didasarkan sesuai kemempuan atau level peserta didik, pendekatan ini tidak didasarkan oleh 

tingkatan usia maupun tingkatan kelas tetapi berdasarkan kelompok yang disesuaikan oleh 

level kemampuan peserta didik (Ahyar et al., 2022). 

 Media yang peneliti gunakan dalam penelitian ini yaitu penggunakan bidang miring 

berupa matras dengan sudut kemitingan 20°. Adapun metode pendekatannya yatu dengan 

pendekatan TaRL (Teaching at the Right Level), metode ini dapat digunakan untuk membantu 

siwa dalam pembelajaran, karena pendekatan ini didasarkan sesuai dengan kemampuan atau 

level peserta didik.  

 Subjek dalam penelitian ini  berjumlah 36 peserta didik berasal dari kelas XI-F4 SMA 

Negeri Semarang. Teknik pengumpulan data menggunakan observasi dan tes. Instrumen yang 

digunakan adalah rubrik penilaian pada aspek keterampilan atau psikomotorik. Teknik analisis 

data menggunakan statistik deskriptif dengan rumus presentase. Indikator keberhasilan 

berdasarkan Kriteria Ketuntasan Tujuan Pembelajaran (KKTP) pada psikomotorik yang sudah 

ditentukan oleh guru, asesmen psikomotorik dalam guling belakang yaitu sikap awal, 

pelaksanaan, dan sikap akhir. Kriteria ketuntasan dalam kurikulum merdeka sudah tidak lagi 

menggunakan Kriteria Ketuntasan Minimum (KKM) tetapi diganti menggunakan Kriteria 

Ketuntasan Tujuan Pembelajaran (KKTP).  

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan mendapatkan hasil berupa kemampuan guling 
belakang awal dan setelah menggunakan alat bantu matras bidang miring. Adapun data dapat 
dicermati pada tabel 1. 

 
Tabel 1. Hasil awal atau hasil tes diagnostik sebelum diberi perlakuan. 

No. Kategori Persentase 

1 Tuntas 19 peserta didik (53%) 
2 Tidak Tuntas 17 peserta didik (47%) 

   

Tabel 1 di atas adalah data awal atau tes diagnostik kemampuan guling belakang yang 
terdiri dari aspek asesmen psikomotorik. Data awal menunjukan 19 peserta didik tuntas dan 
17 peserta didik tidak tuntas. Ada beberapa hambatan yang terjadi pada siklus I ini secara 
garis besar disebabkan oleh internal yaitu kurangnya motivasi peserta didik dalam mengikuti 
kegiatan pembelajaran, di sisi lain siswa juga siswa masih sedikit takut cedera. 
Ketidakberanian peserta didik ini terjadi karena gerakan guling belakang memiliki resiko 
cedera, lebih tepatnya cedera ankle saat pendaratan (Glynn et al., 2022). 

 
Tabel 2. Kemampuan guling belakang setelah satu siklus. 

No. Kategori Persentase 

1 Tuntas 26 peserta didik (72%) 
2 Tidak Tuntas 10 peserta didik (28%) 
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Tabel 2 di atas adalah data asesmen kemampuan guling belakang setelah siklus I yang 
terdiri dari aspek psikomotorik. Data siklus I menunjukan 26 peserta didik tuntas dan 10 
peserta didik tidak tuntas. Ada beberapa hambatan yang terjadi pada siklus I ini yaitu 1) 
Beberapa siswa memiliki kecemasan dan keraguan untuk melakukan gerak dasar guling 
belakang ini 2) terbatasnya waktu, 3) siswa kurang memperhatikan saat guru memberikan 
penjelasan dan mendemonstasikan materi, 4) siswa satu sama lain tidak saling membantu. 
Hal tersebut menjadi sebab beberapa siswa masih kurang maksimal dalam melakukan guling 
belakang. Oleh karena itu siklus II sangat perlu dilakukan, adapun hasil dari siklus II dapat 
dilihat pada tabel 3. 
 

Tabel 3. Kemampuan guling belakang setelah dua siklus. 

No. Kategori Persentase 

1 Tuntas 36 peserta didik (100%) 
2 Tidak Tuntas 0 peserta didik (0%) 

   

 

Tabel 3 diatas adalah data asesmen kemampuan guling belakang setelah siklus II yang 
terdiri dari aspek psikomotorik. Data siklus II menunjukan 26 peserta didik tuntas dan 0 
peserta didik tidak tuntas. Ada beberapa hambatan yang terjadi pada siklus II ini yaitu 1) 
Beberapa siswa memiliki kecemasan dan keraguan untuk melakukan gerak dasar guling 
belakang ini 2) terbatasnya waktu, 3) siswa kurang memperhatikan saat guru memberikan 
penjelasan dan mendemonstasikan materi, 4) siswa satu sama lain tidak saling membantu. 
Pada siklus II guru menjelaskan secara rinci dan mendemonstrasikan secara berulang ulang, 
guru juga memberikan media tambahan yaitu kertas yang dijepit diantara dagu dan dada, 
bertujuan agar badan dapat membulat sehingga memudahkan siswa untuk berguling 
kebelakang. Guru juga memberikan motivasi serta semangat kepada siswa agar memiliki 
keberanian melakukan guling belakang. Perbandingan hasil tindakan dalam penelitian ini 
dapat dilihat pada diagram 1. 

 

 
 
Pembahasan 

Asesmen diagnostik dilakukan untuk mengetahui masalah yang ada didalam proses 
pembelajaran guling belakang. Terlihat permasalahan yang utama dalam proses 
pembelajaran guling belakang yaitu terletak pada media pembelajaran. Sehingga pada hasil 
asesmen diagnostik hanya 19 peserta didik tuntas pada aspek psikomotorik. Pemecahan 
masalah tersebut dilakukan menggunakan modifikasi media pembelajaran yaitu dengan 
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menggunakan matras bidang miring dengan kemiringan 20°  dengan pendekatan Teaching at 
the Right Level (TaRL). Data asesmen kemampuan guling belakang setelah siklus I yang terdiri 
dari aspek psikomotorik. Data siklus I menunjukan 26 peserta didik tuntas dan 10 peserta 
didik tidak tuntas. Terdapat perubahan setelah menggunakan matras bidang miring. Ada 
beberapa hambatan yang terjadi pada siklus I ini secara garis besar disebabkan oleh internal 
yaitu kurangnya motivasi peserta didik dalam mengikuti kegiatan pembelajaran, di sisi lain 
siswa juga siswa masih sedikit takut cedera. Ketidakberanian peserta didik ini terjadi karena 
gerakan guling belakang memiliki resiko cedera, lebih tepatnya cedera ankle saat pendaratan 
(Glynn et al., 2022).  
 Data siklus II menunjukan 36 peserta didik tuntas dan 0 peserta didik tidak tuntas. 
Pada siklus II guru menjelaskan secara rinci dan mendemonstrasikan secara berulang ulang, 
guru juga memberikan media tambahan yaitu kertas yang dijepit diantara dagu dan dada, 
bertujuan agar badan dapat membulat sehingga memudahkan siswa untuk berguling 
kebelakang. Guru juga memberikan motivasi serta semangat kepada siswa agar memiliki 
keberanian melakukan guling belakang. Di sinilah peran penting sebagai guru harus 
meyakinkan peserta didik untuk mempraktikan guling belakang dengan memberikan motivasi 
agar hasil belajar dapat tercapai. Motivasi adalah kondisi dimana seseorang atau individu 
memiliki dorongan unruk melakukan sesuatu, seseorang yang memiliki motivasi yang baik 
maka akan cepat mencapai tujuan yang maksimal (Emda, 2018). Atas upaya yang dilakukan 
pada siklus II menunjukan hasil yang maksimal, keberhasilan ini di pengaruhi oleh 
penggunakan media matras yang telah dimodifikasi, media dan pendekatan pembelajaran 
dapat dijasikan sebagai referensi dalam pembelajaran guling belakang.  

Selain media dalam pembelajaran, pendekatan yang dilakukan guru juga menunjang 
keberhasilan siswa dalam pembelajaran guling belakang, pendekatan yang guru lakukan 
adalah pendekatan Teaching at the Right Level (TaRL). Pendekatan ini guru gunakan ketika 
siswa  belum mencapai hasil yang diinginkan maka siswa tersebut akan dikelompokan 
menjadi satu, sehingga peserta didik tersebut akan lebih mudah dan lebih percaya diri saat 
melakukan guling belakang.  TaRL (Teaching at the Right Level) memiliki tujuan untuk 
membantu peserta didik mendalami pengetahuan serta mengembangkan keterampilan yang 
dimiliki peserta didik. TaRL (Teaching at the Right Level) ini dapat membuat peserta didik 
berkembang secara optimal dalam mempelajari materi dikarenakan pendekatan ini sangat 
memperhatikan level atau tingkat capaian yang dimiliki masing-masing individu (Ahyar et al., 
2022). 

Keterampilan motorik juga sangat menunjang keberhasilan peserta didik dalam 
materi senam. Hal ini dikarenakan pembelajaran senam guling belakang sangatlah komplek, 
sangat membutuhkan prinsip metodologi dari tingkan psikomotor sederhana yang sesuai 
dengan keterampilan psikomorik yang dibutuhkan dalam gerakan, secara umum senam 
sangat membutuhkan kekuatan, kelincahan, daya tahan, kelentukan (Budiarti, 2019). 
Komponen kondisi fisik juga menunjang keberhasilan peserta didik dalam pembelajaran oleh 
karena itu sebelum masuk kedalam materi senam lantai alangkah baiknya untuk menyiapkan 
otot-otot yang dominan pada olahraga tersebut. 
 
SIMPULAN  

Hasil penelitian yang telah dilakukan menunjukan pembelajaran Pendidikan Jasmani, 

Olahraga, dan Kesehatan pada materi guling belakang menggunakan pendekatan Teaching at 

the Right Level (TaRL), dan menggunakan media matras bidang miring 20° dapat 

meningkattkan kemampuan peserta didik melalui dua siklus. Dengan rincian 36 siswa tuntas 
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atau 100% settelah dilakukannya siklus. Disarankan perlu adanya pengembangan atau 

modifikasi media pembelajaran lebih lanjut demi terciptanya pembelajaran yang optimal 

serta memudahkan peserta didik dalam mencapai tujuan pembelajaran yang telah ditentukan 

oleh guru. 
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