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ABSTRAK    

Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan hasil belajar gerakan kayang pada siswa 

kelas XI 5 SMAN Pakusari melalui penggunaan media dinding dalam pembelajaran 

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK). Penelitian ini menggunakan 

metode Penelitian Tindakan Kelas (PTK) yang dilaksanakan dalam dua siklus, masing-

masing meliputi tahap perencanaan, pelaksanaan tindakan, observasi, dan refleksi. Media 

dinding dirancang sebagai alat bantu visual berbasis teori pembelajaran visual dan prinsip 

desain grafis untuk membantu siswa memahami tahapan gerakan kayang secara 

sistematis. Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan signifikan terhadap hasil 

belajar siswa dari setiap siklus. Nilai rata-rata meningkat dari 40,04 pada pra siklus 

menjadi 52,54 pada siklus I, dan meningkat secara signifikan menjadi 85,65 pada siklus 

II, dengan nilai tertinggi mencapai 100 dan nilai terendah 66,70. Peningkatan ini 

menunjukkan bahwa penggunaan media dinding efektif dalam meningkatkan 

kemampuan teknik, motivasi, serta keterlibatan aktif siswa dalam pembelajaran PJOK. 

Simpulan, bahwa penggunaan media dinding terbukti efektif dalam meningkatkan hasil 

belajar gerakan kayang.. 

Kata kunci: Media Dinding, Gerakan Kayang, Hasil Belajar 

 

 

ABSTRACT   

This study aims to improve students’ learning outcomes in performing the kayang 

(bridge) movement among Grade XI students at SMAN Pakusari through the use of wall 

media in Physical Education, Sports, and Health (PJOK) learning. The research 

employed a Classroom Action Research (CAR) method conducted in two cycles, each 

consisting of planning, action, observation, and reflection phases. The wall media was 

designed as a visual learning aid based on visual learning theory and graphic design 

principles to help students understand the kayang movement systematically. The findings 

reveal a significant improvement in students’ learning outcomes across the cycles. The 

average score increased from 40.04 in the pre-cycle to 52.54 in Cycle I, and significantly 

rose to 85.65 in Cycle II, with the highest score reaching 100 and the lowest 66.70. These 

results indicate that the use of wall media effectively enhances students’ technical ability, 

motivation, and engagement in PJOK learning. Conclusion, that the use of wall media 

has proven effective in improving learning outcomes for the kayang movement. 

Keywords: Wall Media, Kayang Movement, Learning Outcomes 
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PENDAHULUAN   

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) memegang peranan 

penting dalam pengembangan individu secara holistik. PJOK tidak hanya berfokus pada 

peningkatan kebugaran fisik, tetapi juga pada pengembangan keterampilan motorik, 

pengetahuan tentang kesehatan, dan pembentukan karakter (Nuraini et al., 2024). Dalam 

konteks ini, senam lantai menjadi salah satu materi pembelajaran yang krusial. Senam 

lantai, dengan berbagai gerakannya, melatih kelenturan, kekuatan, koordinasi, dan 

keseimbangan tubuh (Malasari & Fikri, 2021). 

Salah satu gerakan dalam senam lantai yang sering dianggap sulit oleh siswa 

adalah gerakan kayang. Kayang merupakan gerakan melentingkan badan ke belakang 

dengan tumpuan pada kedua tangan dan kaki. Gerakan ini membutuhkan kelenturan 

tulang belakang, kekuatan otot perut dan punggung, serta koordinasi yang baik (Asnaldi, 

2020). Kesulitan dalam melakukan gerakan kayang dapat disebabkan oleh berbagai 

faktor, mulai dari kurangnya pemanasan yang memadai, teknik pelaksanaan yang tidak 

tepat, hingga kurangnya motivasi siswa (Hidasari & Bafadal, 2020). 

Hasil belajar gerakan kayang siswa kelas XI 5 SMAN Pakusari, berdasarkan 

observasi awal, menunjukkan adanya permasalahan. Sebagian besar siswa belum mampu 

melakukan gerakan kayang dengan benar dan sempurna. Hal ini terlihat dari postur tubuh 

yang kurang lentur, tumpuan tangan dan kaki yang kurang kuat, serta kurangnya 

keseimbangan saat melakukan gerakan. Kondisi ini tentu berdampak pada pencapaian 

kompetensi dasar senam lantai secara keseluruhan. 

Permasalahan hasil belajar gerakan kayang ini memerlukan perhatian serius. 

Guru PJOK perlu mencari solusi yang efektif untuk meningkatkan kemampuan siswa 

dalam melakukan gerakan kayang. Salah satu solusi yang potensial adalah dengan 

memanfaatkan media pembelajaran yang inovatif dan menarik. Media pembelajaran 

memiliki peran yang sangat dominan dalam menyampaikan materi sesuai dengan bahan 

ajar (Setiawan et al., 2022). Pemanfaatan media yang tepat dapat membantu siswa 

memahami konsep gerakan kayang dengan lebih baik, meningkatkan motivasi belajar, 

dan pada akhirnya meningkatkan hasil belajar (Dewi et al., 2024). 

Selain itu, media dinding juga dapat digunakan untuk memotivasi siswa dalam 

belajar gerakan kayang. Media dapat membantu untuk menjadi sarana dalam memotivasi 

semangat siswa untuk berlatih dan mencapai hasil yang lebih baik (Mulia, 2020). Media 

dinding juga dapat digunakan untuk menampilkan hasil belajar siswa yang berhasil 

melakukan gerakan kayang dengan baik, sehingga memberikan apresiasi dan memotivasi 

siswa lainnya untuk mengikuti jejak mereka (Azizah et al., 2022). 

Pentingnya penggunaan media dalam pembelajaran PJOK juga didukung oleh 

penelitian Dirgantoro (2022) yang menunjukkan bahwa penerapan media gym ball dapat 

meningkatkan kemampuan peserta didik dalam melakukan gerakan senam lantai kayang. 

Penelitian tersebut menunjukkan, peningkatan signifikan pada nilai rata-rata siswa dan 

persentase siswa yang mencapai Kriteria Ketuntasan Minimal (KKM) setelah 

menggunakan media gym ball. Hal ini mengindikasikan bahwa penggunaan media yang 

tepat dapat memberikan dampak positif terhadap hasil belajar siswa dalam senam lantai. 

Lebih lanjut, penelitian Irawan et al. (2023) menunjukkan bahwa penggunaan 

alat bantu seperti iron bends backwards dapat meningkatkan hasil belajar senam lantai 

materi kayang. Hal ini menggarisbawahi pentingnya penggunaan media yang tepat dan 

relevan untuk membantu siswa memahami dan menguasai gerakan kayang. Media 

dinding dapat berfungsi sebagai alat bantu visual yang memberikan panduan langkah 

demi langkah dan tips praktis untuk melakukan gerakan kayang dengan benar. 
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Penelitian Tarmon et al. (2024) menunjukkan, metode latihan mampu 

meningkatkan hasil belajar kayang, namun tanpa dukungan media visual. Begitu pula 

Purnama et al., (2021) membuktikan, bahwa efektivitas metode tutor sebaya, tetapi belum 

memanfaatkan media fisik dalam pembelajaran. Keduanya belum menyoroti penggunaan 

media berbasis lingkungan sekolah seperti media dinding yang berpotensi membantu 

pemahaman gerak, keberanian, dan motivasi siswa. Karena itu, penelitian ini mengisi 

celah tersebut dengan mengkaji efektivitas media dinding sebagai sarana alternatif 

pembelajaran kayang di SMAN Pakusari. 
  

KAJIAN TEORI  

Gerakan Kayang Dalam Senam Lantai  

Gerakan kayang merupakan salah satu elemen penting dalam senam lantai yang 

menekankan pada kelentukan tubuh. Kayang adalah posisi tubuh melengkung ke 

belakang dengan tumpuan pada tangan dan kaki, membentuk busur. Gerakan ini 

membutuhkan fleksibilitas panggul, kekuatan otot lengan, dan koordinasi yang baik 

(Aprilia et al., 2025). Latihan kayang secara teratur dapat meningkatkan kelenturan tulang 

belakang, memperkuat otot-otot perut dan punggung, serta memperbaiki postur tubuh (Al 

Fajar et al., 2023). 

Pembelajaran gerakan kayang seringkali menjadi tantangan bagi siswa karena 

membutuhkan keberanian dan teknik yang benar. Oleh karena itu, penggunaan media 

pembelajaran yang tepat, seperti video tutorial atau alat bantu latihan, sangat diperlukan 

(Irawan et al., 2023). Media tersebut dapat membantu siswa memahami tahapan gerakan 

dengan lebih jelas, meminimalisir risiko cedera, dan meningkatkan kepercayaan diri 

dalam melakukan kayang (Ahdan et al., 2020). 

Menurut Gentana et al. (2018), indikator penilaian gerakan kayang mencakup 

tiga aspek utama, yaitu persiapan, pelaksanaan, dan sikap akhir. Pada tahap persiapan, 

siswa dinilai dari posisi badan yang tegak, kaki dibuka selebar bahu, lengan diangkat 

lurus ke atas, serta pandangan ke depan. Aspek pelaksanaan menekankan kemampuan 

melengkungkan punggung ke belakang dengan tumpuan tangan lurus dan keseimbangan 

tubuh yang baik. Sementara itu, aspek sikap akhir menilai kestabilan siswa dalam 

mempertahankan posisi kayang dan mengakhiri gerakan dengan kembali berdiri tegak 

secara terkontrol. Indikator-indikator ini digunakan untuk menilai ketepatan teknik, 

kekuatan, dan koordinasi siswa dalam melakukan gerakan kayang. 

 

Hasil Belajar Dalam Pendidikan Jasmani 

Hasil belajar dalam pendidikan jasmani tidak hanya mencakup kemampuan fisik 

atau keterampilan motorik, tetapi juga aspek kognitif dan afektif (Xu, 2023). Dalam 

konteks gerakan kayang, hasil belajar dapat diukur dari kemampuan siswa dalam 

melakukan gerakan tersebut dengan teknik yang benar, pemahaman mereka tentang 

manfaat dan risiko kayang, serta sikap positif terhadap senam lantai. 

Penggunaan media dinding diharapkan dapat berkontribusi positif terhadap 

peningkatan hasil belajar siswa dalam gerakan kayang. Dengan visualisasi yang baik, 

siswa dapat lebih termotivasi untuk berlatih, memahami konsep dengan lebih baik, dan 

akhirnya mencapai hasil belajar yang optimal (Rahayu & Nofriansyah, 2024). Selain itu, 

penerapan metode pembelajaran yang inovatif, seperti tutor sebaya (Purnama et al., 2021) 

dan gambar (Nuromadon et al., 2024), juga dapat mendukung efektivitas penggunaan 

media dinding dalam meningkatkan hasil belajar. 



2025. Gelanggang Olahraga: Jurnal Pendidikan Jasmani dan Olahraga 9 (1): 101 – 107 

 

  

103 

 

METODE PENELITIAN   

Metode penelitian yang digunakan adalah Penelitian Tindakan Kelas (PTK), yaitu 

penelitian reflektif yang dilakukan oleh guru untuk memperbaiki praktik pembelajaran. 

Penelitian ini dilaksanakan melalui empat tahap siklus, yaitu perencanaan, tindakan, 

pengamatan, dan refleksi. Pada tahap perencanaan, peneliti mengidentifikasi masalah, 

menganalisis kebutuhan, serta merancang media dinding berbasis teori pembelajaran 

visual dan prinsip desain grafis untuk meningkatkan hasil belajar gerakan kayang. Tahap 

tindakan dilakukan dengan menerapkan pembelajaran menggunakan media tersebut 

secara kolaboratif, melalui penjelasan konsep, demonstrasi, latihan siswa, dan pemberian 

umpan balik. Tahap pengamatan melibatkan penggunaan lembar observasi, catatan 

lapangan, dan tes hasil belajar untuk menilai aktivitas siswa, interaksi pembelajaran, dan 

peningkatan kemampuan gerakan kayang. Tahap refleksi mencakup analisis data 

kualitatif dan kuantitatif guna mengidentifikasi faktor pendukung dan penghambat, serta 

merencanakan perbaikan untuk siklus berikutnya. 

 

HASIL PENELITIAN  

Berdasarkan Penelitian tindakan kelas ini bertujuan untuk meningkatkan hasil 

belajar gerakan kayang pada siswa kelas XI 5 SMAN Pakusari melalui penggunaan media 

dinding. Berdasarkan hasil analisis observasi dari tiga tahap pembelajaran, yaitu Pra 

Siklus, Siklus I, dan Siklus II, terdapat peningkatan signifikan pada nilai rata-rata, nilai 

minimum, dan nilai maksimum siswa. 

 
Tabel 1. Hasil Rekapitulasi Nilai per Tahap 

 

 

 
Gambar 1. Perbandingan Nilai Rata-Rata 

Berdasarkan data pada tabel dan grafik di atas, terlihat bahwa nilai rata-rata hasil 

belajar siswa mengalami peningkatan dari 40,04 pada Pra Siklus menjadi 52,54 pada 

Siklus I, dan meningkat secara signifikan menjadi 85,65 pada Siklus II. Peningkatan ini 
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menunjukkan bahwa penggunaan media dinding dalam pembelajaran gerakan kayang 

efektif dalam kegiatan PJOK. 

  

PEMBAHASAN  

Media dinding dapat memfasilitasi pembelajaran kinestetik, yaitu belajar 

melalui gerakan dan sensasi fisik. Siswa dapat menggunakan dinding sebagai penyangga 

untuk membantu mereka mencapai posisi kayang secara bertahap, merasakan peregangan 

otot, dan mengontrol keseimbangan mereka. Pengalaman kinestetik ini sangat penting 

untuk mengembangkan pemahaman yang mendalam tentang gerakan kayang dan 

meningkatkan kemampuan siswa untuk melakukannya dengan benar (Blegur, 2018). 

Selain itu, teori belajar sosial juga relevan dalam menganalisis penggunaan 

media dinding. Teori ini menekankan bahwa siswa belajar melalui observasi, imitasi, dan 

modeling (Rahmadi et al., 2023). Dalam konteks pembelajaran gerakan kayang, siswa 

dapat mengamati teman-teman mereka menggunakan media dinding, meniru gerakan 

mereka, dan belajar dari kesalahan mereka. Guru juga dapat menggunakan media dinding 

untuk mendemonstrasikan gerakan kayang yang benar, memberikan umpan balik, dan 

memandu siswa dalam proses belajar mereka. 

Penggunaan media dinding juga dapat disesuaikan dengan gaya belajar siswa 

yang berbeda-beda. Beberapa siswa mungkin lebih menyukai belajar secara visual, 

sementara yang lain lebih menyukai belajar secara kinestetik. Media dinding dapat 

dirancang untuk memenuhi kebutuhan siswa yang berbeda-beda dengan menyediakan 

berbagai jenis informasi dan aktivitas. Misalnya, siswa visual dapat belajar melalui 

gambar dan diagram, sementara siswa kinestetik dapat belajar melalui latihan dan 

eksperimen (Waruwu et al., 2024). 

Penggunaan media dinding juga dapat meningkatkan motivasi siswa untuk 

belajar gerakan kayang. Media dinding dapat membuat pembelajaran lebih 

menyenangkan, interaktif, dan relevan dengan kehidupan siswa. Ketika siswa termotivasi 

untuk belajar, mereka akan lebih mungkin untuk terlibat dalam proses belajar, bekerja 

keras untuk mencapai tujuan mereka, dan mencapai hasil belajar yang lebih baik 

(Hutagalung et al., 2025). 

Akan tetapi penting untuk diingat, bahwa media dinding hanyalah merupakan 

salah satu alat bantu dalam pembelajaran gerakan kayang. Keefektifan media dinding 

bergantung pada bagaimana guru menggunakannya dalam proses pembelajaran. Guru 

perlu merencanakan pembelajaran dengan cermat, memberikan instruksi yang jelas, 

memberikan umpan balik yang konstruktif, dan memantau kemajuan siswa (Asriana, 

2022). Dengan demikian, media dinding dapat menjadi sarana yang efektif untuk 

meningkatkan hasil belajar gerakan kayang siswa. 

Sebagai tambahan dalam konteks pendidikan jasmani, ketersediaan sarana dan 

prasarana yang memadai juga memiliki urgensi yang sangat penting untuk keberhasilan 

kegiatan pembelajaran. Namun, keterbatasan sarana dan prasarana seringkali menjadi 

kendala dalam pelaksanaan pembelajaran pendidikan jasmani di sekolah (Hendriadi, 

2021). Oleh karena itu, penggunaan media dinding sebagai alternatif sarana pembelajaran 

dapat menjadi solusi yang efektif untuk mengatasi keterbatasan tersebut. Media dinding 

relatif mudah dibuat, murah, dan dapat dimanfaatkan secara optimal untuk meningkatkan 

hasil belajar gerakan kayang siswa. Dengan demikian, penggunaan media dinding dapat 

menjadi bagian dari strategi pembelajaran yang komprehensif untuk meningkatkan hasil 

belajar gerakan kayang siswa. 
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SIMPULAN   

Berdasarkan hasil penelitian tindakan kelas pada siswa kelas XI 5 SMAN 

Pakusari dapat disimpulkan, bahwa penggunaan media dinding terbukti efektif dalam 

meningkatkan hasil belajar gerakan kayang. Nilai rata-rata siswa meningkat secara 

signifikan dari 40,04 pada pra siklus menjadi 52,54 pada siklus I, dan mencapai 85,65 

pada siklus II dengan nilai tertinggi 100 dan nilai terendah 66,70. Dengan demikian, 

media dinding dapat dijadikan sarana pembelajaran inovatif yang efektif untuk 

mendukung proses pembelajaran PJOK yang interaktif dan bermakna di sekolah 

menengah. 
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