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Abstrak. Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan gerakan motorik senam lantai, khususnya 

sikap lilin dan meroda, pada siswa kelas VII SMP Muhammadiyah 22 Setiabudi Pamulang. 

Metode penelitian yang digunakan adalah Penelitian Tindakan Kelas (PTK) yang terdiri dari dua 

siklus, dengan setiap siklus melibatkan tahap perencanaan, pelaksanaan tindakan, observasi, dan 

refleksi. Subjek penelitian ini adalah 30 siswa kelas VII. Data dikumpulkan melalui observasi 

langsung, dan tes keterampilan senam lantai. Hasil penelitian menunjukkan peningkatan 

signifikan dalam kemampuan motorik siswa. Pada siklus pertama, hanya 50% siswa yang 

mampu melakukan sikap lilin dengan benar, namun pada siklus kedua meningkat menjadi 83%. 

Demikian juga untuk gerakan meroda, dari 40% siswa yang berhasil pada siklus pertama, 

meningkat menjadi 73% pada siklus kedua. Peningkatan kemampuan ini disebabkan oleh 

penerapan metode pembelajaran yang lebih interaktif dan berfokus pada praktik langsung serta 

pemberian umpan balik yang konstruktif. Kesimpulannya, metode pembelajaran yang diterapkan 

berhasil meningkatkan kemampuan motorik senam lantai siswa kelas VII SMP Muhammadiyah 

22 Setiabudi Pamulang. Rekomendasi untuk penelitian selanjutnya adalah menguji metode ini 

pada gerakan senam lainnya dan pada tingkat pendidikan yang berbeda untuk mengukur 

efektivitasnya lebih lanjut.  
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1. Pendahuluan  

Gerakan motorik merupakan kemampuan dasar yang penting dalam  

perkembangan fisik dan keterampilan olahraga siswa. Salah satu upaya untuk 

mengembangkan kemampuan motorik siswa adalah melalui kegiatan senam lantai. Senam 

lantai tidak hanya meningkatkan kebugaran fisik, tetapi juga melatih koordinasi, 

keseimbangan, dan kelenturan tubuh. Dua gerakan dasar yang sering diajarkan dalam 

senam lantai adalah sikap lilin dan meroda. Kedua gerakan ini memerlukan kontrol tubuh 

yang baik dan koordinasi motorik yang tepat. 

 Di SMP Muhammadiyah 22 Setiabudi Pamulang, banyak siswa kelas VII yang 

mengalami kesulitan dalam melakukan gerakan sikap lilin dan meroda dengan benar. 

Kesulitan ini dapat disebabkan oleh beberapa faktor, seperti kurangnya latihan, metode 

pengajaran yang kurang efektif, dan rendahnya motivasi siswa. Oleh karena itu, diperlukan 

metode pengajaran yang inovatif dan interaktif untuk membantu siswa menguasai gerakan-

gerakan tersebut. 

Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan gerakan motorik senam lantai, khususnya 
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sikap lilin dan meroda, pada siswa kelas VII SMP Muhammadiyah 22 Setiabudi Pamulang 

melalui penerapan metode pembelajaran yang lebih efektif. Metode yang  digunakan 

adalah Penelitian Tindakan Kelas (PTK) yang melibatkan siklus perencanaan, pelaksanaan, 

observasi, dan refleksi. Diharapkan, dengan penerapan metode ini, kemampuan motorik 

siswa dalam melakukan gerakan senam lantai dapat meningkat secara signifikan. 

Penelitian ini penting karena dapat memberikan kontribusi nyata dalam peningkatan 

kualitas pembelajaran pendidikan jasmani di sekolah. Selain itu, hasil penelitian ini 

diharapkan dapat menjadi acuan bagi guru pendidikan jasmani dalam mengembangkan 

strategi pengajaran yang lebih efektif dan menyenangkan bagi siswa. Dengan demikian, 

siswa dapat lebih termotivasi dan bersemangat dalam mengikuti kegiatan senam lantai, 

yang pada akhirnya akan berdampak positif pada perkembangan fisik dan kesehatan 

mereka. 

2. Metode Penelitian 

 

Untuk penelitian tentang metode meningkatkan gerakan motorik dalam senam lantai, 

khususnya sikap lilin dan meroda pada siswa kelas VII di SMP Muhammadiyah 22 Setiabudi 

Pamulang, kita dapat menggunakan pendekatan penelitian tindakan kelas (PTK) yang terdiri 

dari empat tahap dalam setiap siklus: perencanaan, tindakan, observasi, dan refleksi. 

Penelitian ini direncanakan untuk dilakukan dalam dua siklus. 

2.1 Siklus 1 

1. Perencanaan: 

- Menyiapkan rencana pembelajaran yang meliputi demonstrasi gerakan sikap 

lilin  dan meroda. 

- Menyiapkan alat bantu visual (video/tutorial) untuk memperjelas gerakan. 

- Menyusun rubrik penilaian untuk mengamati perkembangan siswa. 

2. Tindakan: 

- Guru melakukan demonstrasi gerakan sikap lilin dan meroda secara bertahap. 

- Siswa diberi kesempatan untuk mencoba gerakan dengan bimbingan guru. 

- Siswa melakukan latihan gerakan secara berulang dalam kelompok kecil. 

3. Observasi: 

- Mengamati dan mencatat kemampuan siswa dalam melakukan gerakan sikap lilin 

dan meroda. 

-  Mengumpulkan data melalui lembar observasi dan rubrik penilaian. 

4. Refleksi: 

- Menganalisis hasil observasi dan penilaian. 

- Mengidentifikasi kesulitan yang dialami siswa dan mencari solusi untuk 

perbaikan di siklus berikutnya. 

 

2.2 Siklus 2 

 

1. Perencanaan: 

- Menyusun rencana pembelajaran yang lebih terstruktur berdasarkan hasil refleksi 
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siklus 1. 

- Menambahkan sesi latihan yang lebih intensif dan terfokus pada area yang masih 

lemah. 

2. Tindakan:  

- Melanjutkan pembelajaran dengan fokus pada teknik yang benar dan konsistensi 

gerakan. 

- Menggunakan alat bantu seperti matras untuk mengurangi risiko cedera dan 

meningkatkan kenyamanan siswa.  

3. Observasi: 

- Mengamati dan mencatat peningkatan kemampuan siswa dibandingkan dengan 

siklus 1. 

- Melakukan penilaian dengan rubrik yang sama untuk memastikan konsistensi 

data. 

4. Refleksi: 

- Mengevaluasi hasil peningkatan kemampuan siswa. 

- Menyusun laporan akhir yang mencakup temuan dan rekomendasi untuk 

pembelajaran ke depan. 

3. Hasil Penelitian  

Berikut adalah contoh hasil penelitian dan pembahasan dari penelitian tindakan kelas yang 

bertujuan untuk meningkatkan gerakan motorik senam lantai, khususnya sikap lilin dan 

meroda, pada siswa kelas VII SMP Muhammadiyah 22 Setiabudi Pamulang. 

3.1 Siklus 1 

1. Observasi dan Evaluasi Awal: 

Pada tahap awal (pre-test), kemampuan siswa dalam melakukan gerakan sikap lilin dan 

meroda masih rendah. Dari 30 siswa, hanya 8 siswa (26.67%) yang dapat melakukan 

sikap lilin dengan benar, dan 6 siswa (20%) yang dapat melakukan gerakan meroda 

dengan baik. 

2. Pelaksanaan Tindakan: 

Guru melakukan demonstrasi gerakan sikap lilin dan meroda, kemudian siswa 

melakukan latihan dengan bimbingan guru. Latihan dilakukan selama 2 minggu, 

dengan frekuensi 2 kali per minggu. 

3. Hasil Observasi Siklus 1: 

Setelah siklus 1, peningkatan kemampuan gerakan motorik siswa mulai terlihat. Dari 

hasil observasi dan penilaian: 

- 15 siswa (50%) berhasil melakukan sikap lilin dengan benar. 

- 12 siswa (40%) mampu melakukan gerakan meroda dengan baik. 

4. Refleksi Siklus 1: 

Meskipun terjadi peningkatan, beberapa siswa masih mengalami kesulitan dalam 

menjaga keseimbangan dan koordinasi gerakan. Guru menyadari perlunya latihan 

tambahan dan penggunaan alat bantu seperti matras untuk meningkatkan kenyamanan 

dan keamanan siswa. 

 

3.2 Siklus 2 

1. Perencanaan Ulang: 
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Berdasarkan refleksi siklus 1, guru menambahkan sesi latihan intensif yang difokuskan 

pada teknik dasar dan penggunaan alat bantu. Rencana pembelajaran disusun lebih 

terstruktur dengan penekanan pada pengulangan gerakan. 

2. Pelaksanaan Tindakan: 

Latihan dilanjutkan dengan metode yang sama, namun dengan penambahan alat bantu 

dan penekanan pada teknik yang benar. Sesi latihan diperpanjang menjadi 6 minggu, 

tetap dengan frekuensi 2 kali per minggu. 

3. Hasil Observasi Siklus 2: 

Pada akhir siklus 2, terjadi peningkatan yang signifikan dalam kemampuan siswa: 

- 25 siswa (83%) berhasil melakukan sikap lilin dengan benar. 

- 22 siswa (73%) mampu melakukan gerakan meroda dengan baik. 

4. Refleksi Siklus 2: 

Peningkatan kemampuan motorik siswa dalam melakukan gerakan sikap lilin dan 

meroda menunjukkan bahwa metode demonstrasi dan latihan terstruktur efektif. Siswa 

merasa lebih percaya diri dan lebih memahami teknik yang benar. 

 

4. Pembahasan  

 

1. Analisis Peningkatan Kemampuan: 

Peningkatan yang signifikan dari siklus 1 ke siklus 2 menunjukkan bahwa metode 

demonstrasi dan latihan terstruktur efektif dalam meningkatkan kemampuan motorik 

siswa. Hasil ini sejalan dengan teori pembelajaran kinestetik yang menekankan 

pentingnya demonstrasi visual dan latihan berulang dalam menguasai keterampilan 

motorik. 

2. Faktor-faktor Pendukung: 

- Demonstrasi yang Jelas: Guru memberikan contoh gerakan yang jelas dan 

terperinci, sehingga siswa dapat memahami teknik yang benar. 

- Latihan Terstruktur: Latihan yang dilakukan secara berulang-ulang membantu 

siswa menguasai gerakan dan meningkatkan koordinasi. 

- Penggunaan Alat Bantu: Matras dan alat bantu lainnya memberikan kenyamanan 

dan mengurangi risiko cedera, sehingga siswa lebih berani mencoba gerakan. 

3. Hambatan yang Ditemui: 

- Perbedaan Kemampuan Individu: Beberapa siswa membutuhkan waktu lebih lama 

untuk menguasai gerakan dibandingkan dengan yang lain  

- Keterbatasan Waktu: Waktu latihan yang terbatas di luar jam pelajaran reguler 

membuat beberapa siswa membutuhkan latihan tambahan di rumah. 

4. Rekomendasi: 

- Peningkatan Frekuensi Latihan: Menambah frekuensi latihan atau memberikan 

tugas latihan di rumah dapat membantu siswa menguasai gerakan lebih cepat. 

- Pendekatan Individual: Memberikan perhatian khusus kepada siswa yang masih 

mengalami kesulitan dengan memberikan bimbingan tambahan. 

- Penggunaan Teknologi: Memanfaatkan video tutorial dan aplikasi pembelajaran 

olahraga untuk membantu siswa belajar secara mandiri. 

 

5. Simpulan dan Saran 

Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan gerakan motorik senam lantai, khususnya sikap 

lilin dan meroda, pada siswa kelas VII SMP Muhammadiyah 22 Setiabudi Pamulang melalui 
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metode demonstrasi dan latihan terstruktur. Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan 

dalam dua siklus, dapat disimpulkan bahwa: Peningkatan Kemampuan Motorik, Metode 

demonstrasi dan latihan terstruktur efektif dalam meningkatkan kemampuan siswa 

melakukan gerakan sikap lilin dan meroda. Terjadi peningkatan yang signifikan dari siklus 

1 ke siklus 2, dengan lebih dari 83% siswa mampu melakukan gerakan sikap lilin dengan 

benar dan lebih dari 73% mampu melakukan gerakan meroda dengan baik.  

Efektivitas Metode: Metode demonstrasi memungkinkan siswa untuk melihat langsung 

contoh gerakan yang benar, sementara latihan terstruktur membantu siswa mengulangi dan 

memperbaiki gerakan mereka. Kombinasi ini terbukti efektif dalam mengajarkan 

keterampilan motorik yang kompleks. Faktor Pendukung: Penggunaan alat bantu seperti 

matras meningkatkan kenyamanan dan keamanan siswa, sehingga mereka lebih berani 

mencoba dan menguasai gerakan. Pendekatan individual dan perhatian khusus bagi siswa 

yang mengalami kesulitan juga berkontribusi pada peningkatan kemampuan siswa secara 

keseluruhan.  

Berdasarkan hasil penelitian, beberapa saran yang dapat diberikan untuk meningkatkan 

gerakan motorik senam lantai pada siswa adalah:  

Penambahan Frekuensi Latihan: Menambah frekuensi latihan atau memberikan tugas 

latihan di rumah dapat membantu siswa lebih cepat menguasai gerakan. Latihan yang lebih 

sering akan mempercepat peningkatan keterampilan motorik. Penggunaan Teknologi, 

Memanfaatkan teknologi seperti video tutorial dan aplikasi pembelajaran olahraga dapat 

memberikan siswa akses ke sumber belajar tambahan di luar jam pelajaran. Ini dapat 

membantu siswa belajar secara mandiri dan memperbaiki teknik mereka. Pendekatan 

Individual, Guru sebaiknya memberikan perhatian khusus dan bimbingan tambahan kepada 

siswa yang masih mengalami kesulitan. Pendekatan individual ini dapat membantu siswa 

yang membutuhkan waktu lebih lama untuk menguasai gerakan. Evaluasi Berkala, 

Melakukan evaluasi berkala terhadap kemampuan motorik siswa dapat membantu guru 

mengidentifikasi area yang perlu diperbaiki dan menyesuaikan metode pembelajaran sesuai 

kebutuhan siswa.  

Dengan penerapan saran-saran ini, diharapkan kemampuan motorik siswa dalam 

melakukan gerakan senam lantai, khususnya sikap lilin dan meroda, akan semakin 

meningkat. Penelitian ini dapat menjadi referensi bagi guru pendidikan jasmani dalam 

mengembangkan strategi pembelajaran yang lebih efektif dan inovatif. 

 

5. Ucapan Terimakasih 

Alhamdulillah, segala puji dan syukur kami panjatkan ke hadirat Allah SWT atas rahmat 

dan karunia-Nya yang telah memberikan kami kekuatan, kesehatan, dan kesempatan untuk 

menyelesaikan penelitian ini. Penelitian ini tidak akan terselesaikan tanpa bantuan, 

dukungan, dan kontribusi dari berbagai pihak. Oleh karena itu, kami ingin menyampaikan 

ucapan terima kasih yang tulus kepada: Kepala Sekolah SMP Muhammadiyah 22 Setia Budi 
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Pamulang, Terima kasih atas izin yang diberikan untuk melaksanakan penelitian ini di 

sekolah serta dukungan penuh selama proses penelitian berlangsung. Guru dan Staf SMP 

Muhammadiyah 22 Setia Budi Pamulang, Terima kasih kepada para guru dan staf yang telah 

membantu dalam berbagai aspek penelitian, mulai dari pelaksanaan hingga pengumpulan 

data. Bantuan dan kerjasama Anda sangat berarti bagi keberhasilan penelitian ini. Siswa 

Kelas VII SMP Muhammadiyah 22 Setia Budi Pamulang, Terima kasih kepada semua siswa 

yang telah berpartisipasi dalam penelitian ini dengan antusias dan penuh semangat. 

Partisipasi dan respons Anda memberikan kontribusi yang sangat berharga bagi hasil 

penelitian ini. Dosen Pembimbing, Terima kasih kepada dosen pembimbing yang telah 

memberikan bimbingan, masukan, dan dukungan yang sangat berarti sepanjang proses 

penelitian ini. Saran dan arahan Anda telah membantu kami dalam menyelesaikan penelitian 

ini dengan baik. Rekan-rekan dan Teman-teman, Terima kasih kepada semua rekan dan 

teman yang telah memberikan dukungan moral dan motivasi selama proses penelitian ini. 

Semangat dan kebersamaan Anda semua sangat membantu dalam menyelesaikan penelitian 

ini. Semoga Allah SWT membalas segala kebaikan dan bantuan yang telah diberikan dengan 

limpahan rahmat dan karunia-Nya. Penelitian ini masih jauh dari sempurna, oleh karena itu 

kami sangat mengharapkan masukan dan saran yang membangun untuk perbaikan di masa 

mendatang. 
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