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ABSTRAK  ABSTRACT 
Gerakan round off merupakan gerakan yang cukup sulit 
diperagakan oleh mahasiswa, hal ini disebabkan oleh 
kurangnya pengembangan pembelajaran senam lantai 
khususnya penggunaan media pembelajaran. Penelitian ini 
bertujuan untuk mengetahui pengaruh penggunaan media 
audio-visual dalam meningkatkan hasil belajar gerakan 
senam round off.  Penelitian ini melibatkan 42 mahasiswa 
sebagai sampel penelitian. Metode yang digunakan adalah 
eksperimen dimana dilakukan perlakuan dalam 12 kali 
pertemuan dengan teknik analisa data menggunakan pre-test 
dan post-test. Instrumen penelitian menggunakan round off 
test yang terdiri tiga tahap: fase awal, fase utama, dan fase 
akhir. Berdasarkan hasil penelitian bahwa terdapat pengaruh 
penggunaan media audio-visual terhadap hasil belajar 
gerakan senam round off, dan terjadi peningkatan sekitar 
30%. Maka berdasarkan hasil penelitian, penggunaan media 
audio-visual efektif untuk meningkatkan hasil belajar 
gerakan senam round off.  Hasil penelitian menunjukkan hal 
yang positif bagaimana penggunaan media audio-visual bisa 
menjadi solusi dan alternatif dalam belajar gerakan senam 
lantai, namun masih terdapat beberapa keterbatasan. 
Diharapkan bagi peneliti selanjutnya dapat mengembangkan 
dengan menambah jumlah kelompok sampel dan melibatkan 
kelompok pembanding sehingga mendapatkan temuan baru 
di lapangan. 
 
Kata Kunci: Audio-visual, hasil belajar; senam; round off 

 The round off movement is a movement that is quite 
difficult to demonstrate by students, this is due to the lack of 
development of floor gymnastics learning, especially the use 
of learning media. This study aims to determine the effect of 
using audio-visual media in improving the learning 
outcomes of round off gymnastics movements.  This study 
involved 42 students as research samples. The method used 
is an experiment where treatment is carried out in 12 
meetings with data analysis techniques using pre tests and 
post tests. The research instrument used a round off test 
consisting of three stages: the initial phase, the main phase, 
and the final phase. Based on the results of the study that 
there is an effect of using audio-visual media on the learning 
outcomes of round off gymnastics movements, and there is 
an increase of about 30%. So based on the results of the 
study, the use of audio-visual media is effective for 
improving the learning outcomes of round off gymnastics 
movements.  The results of the study show positive things 
how the use of audio-visual media can be a solution and 
alternative in learning floor gymnastics movements, but 
there are still some limitations. It is hoped that future 
researchers can develop by increasing the number of sample 
groups and involving comparison groups so as to get new 
findings in the field. 
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PENDAHULUAN 
Saat ini kita berada di era dimana teknologi sudah merambah ke semua bidang 

kehidupan manusia. Kita semua harus menyesuaikan diri dengan keadaan dan 
tantangan yang muncul di era globalisasi ini. Pada bidang pendidikan tentunya ada 
tuntutan untuk mengembangkan sumber daya dan potensi diri.  Menurut Taqwim et al. 
(2020) pendidikan adalah hal yang dibutuhkan oleh manusia dalam menjalani 
kehidupan, dengan itu kita sebagai manusia bisa mengembangkan diri, menambah 
wawasan dam pengetahuan, belajar keterampilan dan menghasilkan kreativitas dalam 
diri sendiri. Salah satu cara yang bisa dilakukan untuk mendapatkan sumber daya 
mumpuni tentunya melalui proses pendidikan yang berkualitas, dalam konteks ini 
adalah melalui pendidikan jasmani (Firmansyah, 2016). Pendidikan jasmani merupakan 
komponen tidak terpisahkan dari kurikulum pendidikan secara umum yang tujuan 
utamanya bisa mengembangkan berbagai aspek, termasuk kesehatan baik secara fisik 
dan psikis, meningkatkan kebugaran jasmani, emosional, sosial, berfikir logis dan 
mengembangkan berbagai aspek keterampilan lainnya (Melyza dan Aguss, 2021). 
Raibowo dan Nopiyanto (2020) menjelakan bahwa dengan menerapkan proses belajar 
tersebut diharapkan kita semua dapat menjalankan pola hidup sehat sepanjang hayat, 
contohnya adalah melalui aktivitas olahraga senam. 

Olahraga senam berpotensi dalam membantu meningkatkan kemampuan gerak 
motorik, karena gerakannya melibatkan seluruh komponen anatomi tubuh (Culjak et al., 
2014; Wang et al., 2013). Senam merupakan aktivitas fisik yang dapat membantu 
mengoptimalkan perkembangan gerak terutama dalam membangun pengalaman gerak 
(Forest et al., 2018). Senam dapat meningkatkan ketahanan, kekuatan, kelenturan, 
kelincahan, koordinasi, dan pengendalian tubuh (Werner, 2012). Komponen fisik 
tersebut dibutuhkan untuk menampilkan gerakan senam yang terkoordinasi dengan 
baik, karena setiap aspek fisik mempunyai peranan masing-masing dalam setiap 
gerakan senam lantai. Contohnya dalam melakukan gerakan round off, dituntut untuk 
mempunyai kelentukan dan kekuatan otot lengan yang prima, agar bisa menampilkan 
setiap fase gerakannya dengan maksimal. Gerakan-gerakan pada senam lantai sangat 
berpengaruh pada aspek motorik khususnya dalam mengembangkan pengalaman gerak 
(Permatasari et al., 2012).  

Cabor senam terdiri dari beberapa jenis, salah satunya adalah senam lantai yang 
latihannya dilakukan di atas matras (Anwar, 2018). Gerakan-gerakannya terdiri dari 
banyak variasi seperti sikap menumpu dengan tangan atau kaki, melompat, mengguling 
ke depan dan ke belakang, berputar di udara, meloncat dan lain sebagainya (Parlina et 
al., 2021). Pada intinya gerakan senam itu bagaimana bisa mempertahankan sikap 
seimbang saat melakukan gerakannya (Mabrur et al., 2021). Daharis dan Rahmadani, 
(2016) berpendapat gerakan yang diajarkan dalam senam lantai sangat beragam mulai 
dari gerakan yang mudah hingga gerakan yang sulit, sesuai dengan prinsip latihan. Pada 
pembelajaran senam lantai, pertama kali dikenalkan dengan gerakan yang mudah, 
seperti guling ke depan, guling ke belakang, meroda, lalu gerakan keseimbangan, 
sehingga setelah mampu melakukan gerakan tersebut dengan baik barulah dilatih 
dengan gerakan yang lebih sulit secara bertahap seperti gerakan hand stand, kopstand, 
stut, round off, front and back handspring hingga gerakan salto. Prastyyo (2015) 
menyatakan dalam cabor senam terdapat gerakan-gerakan yang sulit dilakukan, untuk 
itu seseorang harus memiliki kondisi fisik yang prima seperti keseimbangan dan 
koordinasi gerakan yang baik. 

Salah satu gerakan senam lantai yang diajarkan adalah round off. Wahyuni (2015) 
menerangkan gerakannya terdiri dari beberapa fase yaitu, fase awal, fase utama, dan 
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fase akhir. Materi round off diajarkan dengan menerapkan prinsip latihan dari gerakan 
yang mudah sampai pada gerakan yang sulit yang semakin lama intensitasnya semakin 
tinggi (Hadjarati & Haryanto, 2020). Gerakan round off membutuhkan koordinasi yang 
baik antar masing-masing fase gerakannya untuk mendapatkan gerakan yang dinamis 
dan terlihat indah (Daharis et al., 2021). Maka dibutuhkanlah program latihan yang 
berkesinambungan untuk melatih gerakan round off agar bisa dikuasai dengan 
sempurna. Hadjarati dan Haryanto (2020) menyatakan bahwa untuk dapat 
menampilkan gerakan round off tentunya terlebih dahulu harus dipelajari teori 
gerakannya, memahami fase-fase gerakannya, dan setelah itu baru melatih keterampilan 
gerakan. Materi gerakan round off harus dilatih dengan menggabungkan unsur teknik 
dan fisik supaya menghasilkan gerakan yang terkoordinasi dengan baik (Daharis & 
Rahmadani, 2018). Gerakan round off ini harus dilakukan dengan pengawasan, karena 
dipandang sebagai salah satu gerakan yang berbahaya dan sebagian besar mahasiswa 
takut untuk melakukannya ataupun mencobanya sehingga diperlukan penggunaan 
media pembelajaran yang secara langsung dapat diamati sebelum melakukan praktek 
secara langsung (Permatasari et al., (2012). 

Pengembangan media pembelajaran dapat dilakukan salah satunya adalah 
mengunakan media audio-visual. Media pembelajaran audio-visual berbasis teknologi 
dan dapat digunakan sebagai sarana alternatif dalam mengoptimalkan proses 
pembelajaran, dikarenakan beberapa aspek antara lain: (i) mudah dikemas dalam 
proses pembelajaran, (ii) lebih menarik untuk pembelajaran, dan (iii) dapat di-edit 
(diperbaiki) setiap saat (Haryoko, 2012). Media pembelajaran berbasis audio-visual 
menyampaikan materinya melalui gambar-gambar dan suara (Wahyuni, 2015). Media 
pembelajaran audio-visual terbukti memiliki dampak dalam olahraga, seperti sepakbola 
(Andrianto, 2015; Taufik & Gaos, 2019), pencak silat (Budiman, 2021; Kurniawan, 
2018), bola voli (Munhamir et al., 2016), bola basket (Arwanda et al., 2021; Ramadhan 
et al., 2020), atletik (Anggraini et al., 2022), dan futsal (Muarif et al., 2021). 

Penelitian ini didasari pada pengembangan penelitian pada olahraga senam, seperti 
yang dilakukan oleh Prastyyo (2015) yang membahas tentang efektivitas penerapan 
media audio-visual dalam mempelajari gerakan meroda. Arifin dan Febriyanti (2013) 
yang menjelaskan pengaruh media audio-visual dalam meningkatkan penguasaan 
gerakan roll ke depan, dan Wiguna (2017) yang menjelaskan penggunaan media audio-
visual dalam meningkatkan hasil belajar guling belakang. Namun, peneliti belum 
menemukan suatu penelitian yang membahas bagaimana menerapkan media audio-
visual dalam mempelajari gerakan senam round off. Oleh karena itu peneliti ingin 
mencoba menggunakan pembelajaran berbasis media audio-visual untuk melihat 
sejauh mana efektifitasnya dalam membantu mempelajari gerakan senam round off. Ini 
menjadi suatu kajian penting dimana peneliti akan mendapat suatu pemahaman baru 
dari hasil penelitian ini. Tujuan penelitian ini dilakukan untuk mengetahui seberapa 
besar pengaruh dari penggunaan media audio-visual dalam meningkatkan hasil belajar 
gerakan senam round off.  Hasil temuan dari penelitian ini nantinya bisa diaplikasikan 
langsung dalam pembelajaran senam lantai khususnya pada gerakan round off. 

 
METODE 

Penelitian ini dilaksanakan di kampus Universitas Islam Riau pada Program Studi 
Pendidikan Jasmani dan dilakukan selama 3 bulan. Penelitian ini tergolong penelitian 
kuantitatif dengan menggunakan eksperimen dalam 12 kali pertemuan. Sesuai yang 
dikemukakan oleh Lahinda et al. (2020) bahwa dengan menerapkan 12-16 kali latihan 
sudah bisa meningkatkan penguasaan gerakan cabang olahraga. Variabel bebas pada 
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penelitian ini adalah media audio-visual sedangkan variabel terikatnya adalah gerakan 
round off.   

Teknik pengambilan sampel adalah dengan menggunakan total sampling. Artinya, 
seluruh populasi yang berjumlah 42 mahasiswa dijadikan sebagai sampel penelitian. 
Instrumen penelitian menggunakan round off test. Tes ini mempunyai beberapa 
indikator penilaian. Pengumpulan data dalam penelitian ini dilakukan dari hasil tes 
pengukuran. Tes keterampilan round off diamati secara morfologis yaitu dengan 
mengamati dari fase awal, utama dan akhir. Analisis secara kuantitatif dilakukan untuk 
menentukan apakah terdapat pengaruh penggunaan media audio-visual dalam 
meningkatkan hasil belajar gerakan senam round off. Untuk pengujian hipotesis diolah 
dengan analisis uji t menggunakan pre test dan post test. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Sesuai dengan permasalahan yang terdapat pada bagian terdahulu yang telah 
diuraikan, maka dalam bagian ini akan dilakukan pemaparan dari hasil penelitian. Data-
data diperoleh dari hasil tes dan pengukuran terhadap gerakan senam round off. Tes 
dilakukan untuk melihat perbedaan skor round off dari hasil pre-test dan post-test. 
Berikut adalah hasil tes round off dengan menggunakan media audiovisual, untuk lebih 
jelasnya dapat dilihat pada Tabel 1 dan Gambar 1 
 

Tabel 1.  Distribusi Frekuensi Hasil Tes Round off    
Pre-Test Post-Test Golongan 

2 
10 
14 
10 
4 
2 

1 
1 
9 
9 

15 
7 

Kurang Sekali 
Kurang 
Cukup 
Sedang 

Baik 
Baik Sekali 

∑𝒇 = 42 ∑𝒇 = 42  

 

 
Gambar 1. Grafik Hasil Tes Round off   

 

Berdasarkan Tabel 1 dan Gambar 1, ternyata terdapat perbedaan nilai rata-rata pada 
saat pre test dan post test. Semua data yang diperoleh dari hasil tes dan pengukuran 
dalam penelitian ini, terlebih dahulu dicek dan dianalisa secara kuantitatif. Selanjutnya 
data-data tersebut diuji dengan menggunakan t-test untuk sampel sejenis. Kemudian 
nilai t hitung yang diperoleh dari hasil uji t, dibandingkan dengan nilai t tabel dengan df 
(N-1). Apabila t hitung > t tabel, maka dapat disimpulkan terdapat peningkatan yang 
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signifikan terhadap hasil senam round off dengan menggunakan media audio-visual. 
Tapi, jika t hitung < t tabel, artinya tidak ada perbedaan yang signifikan dari kedua 
metode tersebut. Berikut data yang diperoleh dari analisis hasil uji t dapat dilihat pada 
Tabel 2.       

 
Tabel 2. Hasil Analisis Data 

Mean 
thitung 

df 
(N-1)  

ttabel Kesimpulan 
Pre-Test Post-Test 

7.15 9.08 8.51 41 1.3 
Terdapat 

Peningkatan 

 
Dari hasil analisis data diperoleh nilai rata-rata pre-test adalah 7.15 dan post-test 

9.08. Itu artinya terdapat peningkatan dari perbedaan kedua hasil tersebut.  Terjadi 
peningkatan sekitar 30%. Nilai t hitung yang diperoleh adalah 8.51 lebih besar dari t 
tabel 1.3. Dengan demikian hipotesis dapat diterima, terbukti berdasarkan hasil 
penelitian penggunaan media audio-visual efektif untuk meningkatkan hasil belajar 
gerakan senam round off.   

Berdasarkan penelitian-penelitian yang telah dilakukan sebelumnya penggunaan 
media audio-visual terbukti efektif untuk meningkatkan hasil belajar gerakan-gerakan 
senam lantai (Wahyuni, 2015). Hasil penelitian sebelumnya menerangkan bahwa media 
audio-visual efektif dalam meningkatkan hasil belajar gerakan guling ke depan (Anjarrio 
& Purnama, 2020; Amanuloh, 2015; Arifin & Febriyanti, 2013) dan guling belakang 
(back roll) (Wiguna, 2017). Kemudian Prastyyo (2015), Anwar (2018), dan Racutisyah 
dan Sudarso (2016) menjelaskan penggunaan media audio-visual efektif untuk 
meningkatkan hasil belajar materi meroda.  

Dalam praktek senam gerakan round off tentunya terlebih dahulu harus dipelajari 
teori gerakannya, memahami fase-fase gerakannya, dan setelah itu baru melatih 
keterampilan gerakan. Diperlukan latihan yang panjang secara continue agar bisa 
menguasai keterampilan gerakan tersebut, dan untuk menunjangnya, dibutuhkan 
kondisi fisik yang prima, di antaranya: kelentukan, kekuatan otot lengan, koordinasi 
gerak. Selain itu, gerakan senam round off bisa dipelajari dengan menggunakan media 
audio-visual. Media ini mempunyai unsur suara dan unsur gambar. Jenis media ini 
mempunyai kemampuan yang lebih baik, karena meliputi kedua jenis media auditif 
(mendengar) dan visual (melihat). Media audio-visual merupakan sebuah alat bantu 
audiovisual yang berarti bahan atau alat yang dipergunakan dalam situasi belajar untuk 
membantu tulisan dan kata yang diucapkan dalam menularkan pengetahuan, sikap, dan 
ide. Penelitian telah membuktikan bahwa penggunaan media audio-visual efektif dalam 
meningkatkan hasil belajar gerakan senam round off pada mahasiswa Program Studi 
Pendidikan Jasmani. Penggunaan media audio-visual dalam pembelajaran senam round 
off bisa membantu tenaga pengajar dalam penyampaian materi pembelajaran dengan 
cara yang lebih kreatif dan inovatif. 

 
KESIMPULAN 

Berdasarkan analisis data dan pembahasan, dapat disimpulkan hasil pengujian 
hipotesis menunjukkan bahwa terdapat peningkatan yang signifikan antara hasil pre-
test dan post-test dari hasil tes round off dari kelompok sampel dengan menggunakan 
media audio-visual selama dalam proses treatment. Hasil analisa data juga 
menunjukkan terdapat peningkatan nilai rata-rata pada kedua tes tersebut. Nilai rata-
rata pre-test adalah 7.15 dan post-test 9.08. Terjadi peningkatan sekitar 30%. 
Selanjutnya nilai t-hitung yang diperoleh adalah 8.51 lebih besar dari t-tabel 1.3. 



Edu Sportivo: Indonesian Journal of Physical Education 

Ahmad Rahmadani et al., 3(3), 278-285 [2022] 

 

Page | 283  

Dengan demikian hipotesis dapat diterima, dan terbukti penggunaan media audio-
visual efektif untuk meningkatkan hasil belajar gerakan senam round off.  Hasil 
penelitian menunjukkan hal yang positif bagaimana penggunaan media audio-visual 
bisa menjadi solusi dan alternatif dalam belajar gerakan senam lantai, namun masih 
terdapat beberapa keterbatasan. Diharapkan bagi peneliti selanjutnya dapat 
mengembangkan dengan menambah jumlah kelompok sampel dan melibatkan 
kelompok pembanding sehingga mendapatkan temuan baru di lapangan.  
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