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Abstract:

The purpose of this study was to determine the level of student
motivation to learn aerobic exercise through audiovisual
media. The method used in this research is experimental
research. The total respondents who participated were 89
students of class XI IPA SMAN 1 Rengasdengklok who were
taken using proportional random sampling technique. The
research design used a pretest-posttest control group design.
The instrument used is a research questionnaire (learning
motivation and perception of audio-visual media), Cooper test.
and aerobic exercise. The results of this study are the average
learning motivation of the experimental class increased by
10.98% while the control class only increased by 6.25%. The
average perception of audio-visual media in the experimental
class increased by 7.03% while the control class only increased
by 3.04%. The average Cooper test in the experimental class
increased by 11% while the control class only increased by
0.29%. The average result of the experimental class aerobic
exercise increased by 6.35% while the control class only
increased by 5.21%. The conclusion of this research is that
there are differences in learning motivation, perception of
audio-visual media, cooper test, and aerobic exercise learning
outcomes between the experimental class and the control class.

Keywords: Motivation, Audio Visual Media, Aerobic
Gymnastics

PENDAHULUAN

hidup yang dimilikinya terus mengalami

Sepanjang manusia hidup, ia sangat perkembangan.  Pendidikan  harus

memerlukan pendidikan agar

kualitas berorientasi pada kualitas, daya saing,
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keluhuran budi pekerti, dan moralitas
yang baik. Oleh sebab itu, pendidikan
nasional ditujukan untuk meningkatkan
kecerdasan  kehidupan bangsa dan
meningkatkan perkembangan manusia
seutuhnya, yaitu individu yang memiliki
iman dan taqwa kepada Tuhan YME,

budi pekerti luhur, berpengetahuan
rohani, mantap dalam berkepribadian
serta  bertanggung jawab  kepada

masyarakat dan bangsa.

Sejak kasus Covid-19 mulai
merebak,  hampir  seluruh  sektor
kehidupan terdampak terutama pada
dunia pendidikan. Covid ini menyebar
begitu cepat ke berbagai Negara sehingga
pada 11 Maret 2020 WHO
menjadikannya sebagai pandemi global.
Untuk  menyikapi hal tersebut, pihak
Kemendikbud  mengambil  kebijakan
belajar dirumah (BDR) atau learning
from home khususnya yang berada pada
di zona oranye, kuning, dan merah.

Virus covid-19 berdampak
langsung pada proses pembelajaran. Pada
peserta didik di segala usia tidak dapat
melakukan pembelajaran seperti biasanya
dan pendidik harus mengkondisikan
dengan pembelajaran di rumah. Pada
situasi saat ini mungkin berlangsug cukup
lama, Pendidikan online merupakan
sebuah solusi dikala pandemi, akan tetapi
teknik pengajarannya yang berbeda
dengan pembelajaran dikelas pada saat
tatap muka. Sehingga pelaksanakan
pembelajaran jarak jauh, belajar dalam
jaringan (daring) adalah yang menjadi
sasaran, sebagai media utama yang
dipergunakan banyak orang. Sehubungan
dengan kondisi pembelajaran daring ini
sekolah menengah atas sampai saat ini
masih  perlu  ditingkatkan  untuk
menghadapi tuntutan agar memenuhi
kebutuhan Pendidikan.
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Pada kenyataannya kondisi saat ini
sesuai hasil wawancara singkat kepada
guru  penjasorkes di  SMAN 1
Rengasdengklok metode pembelajaran

dan media pembelajaran yang
dipergunakan oleh SMAN 1
Rengasdengklok kelas XI IPA agar

mendukung prores pembelajaran pada
saat pandemi antara lain dengan
menggunakan media Whatsapp
group,Youtube. Pada observasi tersebut
didapati bahwa guru menyatakan siswa
siswi harus belajar secara daring. Guru
kesulitan dalam menyampaikan materi
kepada siswa karena pembelajaran penjas
berkaitan dengan psikomotorik. Oleh
sebab itu, aktivitas KBM yang
dilaksanakan olenh guru membutuhkan
media online dalam pelaksanaannya.
Namun, penggunaan media online yang
dilakukan saat ini masih belum maksimal
sebab keterbatasan kemampuan guru
dalam memanfaatkan teknologi informasi
yang ada.

Melihat kurangnya motivasi belajar
dalam mengikuti mata pelajaran Senam
aerobik maka guru penjasorkes harus
dapat berinovasi dengan menggunakan
media audiovisual yang lebih menarik
dalam aktivitas KBM. Menurut Asyhar,
(2011:45), pemanfaatan media audio
visual dapat membantu kognitif siswa
dan dikhususkan untuk guru yang
memiliki tingkat interaksi dengan siswa
yang rendah.

METODOLOGI PENELITIAN
Metode yang digunakan dalam
pene- litian ini adalah experiment
research.  Total  responden  yang
berpartisipasi berjumlah 89 orang siswa
kelas XI IPA SMAN 1 Rengasdengklok
yang diambil menggunakan teknik
proportional random sampling. Desain



penelitian menggunakan pretest-posttest
control group desain. Instrumen yang
digunakan vyaitu kuesioner penelitan
(motivasi belajar dan persepsi media
audio visual), cooper test. dan senam
aerobik. Penyebaran kuesioner dilakukan
melalui  google form. Alat dan
perlengkapan yang digunakan untuk
pengambilan data cooper test yaitu track
lari sepanjang 400 meter: stopwatch,
peluit, alat tulis, dan sepatu. Sedangkan
alat dan perlengkapan untuk pengambilan
data senam aerobik yaitu smartphone,
sepatu, dan alat tulis. Analisis data
menggunakan uji normalitas kolmogorov-
smirnov dan Independent sample t test

HASIL DAN PEMBAHASAN
Deskripsi Data

Pertama-tama peneliti memberikan
kuesioner kepada siswa dalam 2 tahap
yaitu tahap pertama sebagai kuesioner
pretest sebelum siswa mendapatkan materi
pembelajaran dan tahap kedua sebagai
kuesioner  posttest  setelah  siswa
mendapatkan perlakuan.

Tabel 1. Ringkasan Nilai Pretest dan
Postest Motivasi Belajar

Jenis Nilai Nilai Rata-

Kelas Tes  Terendah Tertinggi rata Peninglatan
Fretest 23 34 21836
- .y z 174
Experiment F— 25 38 31.86 1098%
—— 2 2 27
Controy Lrefest 23 32 213 gase
Postest 23 33 2916

Sumber: Data diolah, 2021

Berdasarkan Tabel 1 terlihat jika
rata-rata kelas experiment Pretest adalah
28,36  sedangkan  rata-rata  kelas
experiment Postest adalah 31,86. Artinya,
terdapat peningkatan yang cukup tinggi
sebesar 10,98% pada motivasi belajar
siswa pada pembelajaran senam aerobik
siswa kelas XI IPA di SMAN 1
Rengasdengklok. Namun, rata-rata kelas
control Pretest adalah 27,33 sedangkan
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rata-rata kelas control Postest adalah
29,16. Artinya, terdapat peningkatan
sebesar 6,25% yang tidak setinggi pada
motivasi belajar dengan treatment.

Tabel 2. Ringkasan Nilai Pretest dan
Postest Media Audio Visual

Jemis Nilai Nilai Rata-

Kelas Tes  Terendah Tertinggi rata Peningkatan
Pretest 68 101 83,80
Experiment : 7.03%
PO postest 17 109 9014 0
Preiest 69 a7 80,89
Control : 3.04%
oM pstest 74 104 8342 0°

Sumber: Data diclah, 2021

Berdasarkan Tabel 2 terlihat jika
rata-rata kelas experiment Pretest adalah
83,80  sedangkan rata-rata  kelas
experiment Postest adalah 90,14. Artinya,
terdapat peningkatan yang cukup tinggi
sebesar 7,03% pada media audio visual
pada pembelajaran senam aerobik siswa
kelas XI IPA di SMAN 1
Rengasdengklok. Namun, rata-rata kelas
control Pretest adalah 80,89 sedangkan
rata-rata kelas control Postest adalah
83,42. Artinya, terdapat peningkatan
sebesar 3,04% vyang tidak setinggi pada
persepsi media audio visual dengan
treatment

Tabel 3. Ringkasan Hasil Cooper Test

Milai Milai  Rata-

Kelas Jenis Tes Terendah Tertinggi rata Peninglatan
Pretest 2448 5010 368
Experiment : : 2> 11.00%
MPETUNEN T ppstest 3007 3466 4110
Prefesi 1666 5578 33.67

Control 0.29%

Fosztest 1666
Sumber: Data diolah, 2021

53,55 3377

Berdasarkan Tabel 3, terlihat jika
rata-rata hasil cooper test kelas experiment
Pretest adalah 36,58 sedangkan rata-rata
hasil cooper test kelas experiment Postest

adalah 41,10. Artinya, terdapat
peningkatan yang cukup tinggi sebesar
11% pada hasil cooper test pada

pembelajaran senam aerobik siswa kelas
Xl IPA di SMAN 1 Rengasdengklok.



Namun, rata-rata hasil cooper test pada
kelas control Pretest adalah 33,67
sedangkan rata-rata hasil cooper test pada
kelas control Postest adalah 33,77.
Artinya, terdapat peningkatan sebesar
0,29% vyang tidak setinggi hasil cooper
test dengan treatment.

Tabel 4. Ringkasan Hasil Pembelajaran
Senam Aerobik

Jenis Nilai Nilai Rata-

Kelas Tes Terendah Tertingm rata Peningkatan
Pretest 7250 78.75  75.00
Exveriment i . K 6359
perimant e 7813 8375 8115 oo
Prefest 6938 8125 7520
Control 19
ontrol o tex 7438 8373 Toa3 2L

Sumber: Data diolah, 2021

Berdasarkan Tabel 4 terlihat jika
rata-rata hasil pembelajaran senam aerobik
kelas experiment Pretest adalah 75,99
sedangkan rata-rata hasil pembelajaran
senam aerobik kelas experiment Postest
adalah 81,15. Artinya, terdapat
peningkatan yang cukup tinggi sebesar
6,35% pada hasil pembelajaran senam
aerobik siswa kelas X1 IPA di SMAN 1
Rengasdengklok. Namun, rata-rata hasil
pembelajaran senam aerobik pada kelas
control Pretest adalah 75,29 sedangkan
rata-rata hasil pembelajaran senam aerobik
pada kelas control Postest adalah 79,43.
Artinya, terdapat peningkatan sebesar
521% vyang tidak setinggi hasil
pembelajaran senam aerobic dengan
treatment.

Hasil Uji Normalitas Data

Hasil-hasil uji normalitas data

adalah sebagai berikut:
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Tabel 5. Hasil Uji Normalitas Pretest
Kelas Experiment dan Control

- Nil Batas e
Parameter Kelas L:x Sig Keterangan
Sxperinerd 0132 003
Motivan Belajar 20 70103 005
Sxperimee 0200 003
Media Audio Visual 2 - .r"'f e o
p0Iro. 300 0.0
e 0158 005 Berdistnbus Noomal
E 0,15 3
Cooper Test w—s 0300 005

“Hasil Pembelajaran Experimew 0116 005
Senam Aerobik Control 0200 003
Sumber: Data diolah, 2021

Berdasarkan Tabel 5, diketahui jika
semua parameter pretest (motivasi
belajar, media audio visual, cooper test,
dan hasil pembelajaran senam aerobik)
memiliki nilai signifikansi Kolmogorov-
smirnov diatas 0,05. Artinya, senam
parameter pretest yang digunakan pada
penelitian ini memiliki distribusi normal.

Tabel 6. Hasil Uji Normalitas Posttest
Kelas Experiment dan Control

Nilai Batas

Parameter KEelas XS Sig Eeterangan
P . Experimant 0057 0,03
Motivasi Belajar —¢007 0431005
Media Audio Visual -Z32eriment 0,066 0,03
Control 0200 003 P
—— == — Berdistribusi Normal
Cooper Test Experimant 0075 0,03
o Control 0200 0,05
Hasil Pembelajaran Experimet 0070 003
Senam Aerobik Control 0200 005

Sumber: Data diclah, 2021

Berdasarkan Tabel 6 diketahui jika
semua parameter posttest (motivasi
belajar, media audio visual, cooper test,
dan hasil pembelajaran senam aerobik)
memiliki nilai signifikansi Kolmogorov-
smirnov diatas 0,05. Artinya, semua
parameter posttest yang digunakan pada
penelitian ini memiliki distribusi normal

Hasil Uji Hipotesis

Hasil-hasil uji hipotesis yang telah
dilakukan peneliti dapat dijelaskan
sebagai berikut:



Tabel 7. Hasil Uji Hipotesis

No Parameter Eelas t Sig
Experiment Fretest— 1851 0068
i Motivasi Contrel Pretest
Experiment Fosttest—
Controel Positest 4,662 0,000
Experiment Pretest— - -
5 PersepsiMedia  Conitrol Prefest 1817 0073
Audio visual Experiment Posttest—
Conirol Postiest 4489 0000
Experiment Pretest— 1866 0065
Conirol Pretest
3 Cooper Test Txperi
xperiment Posttest— 4877 0.000
Control Posttast = :
Experiment Pratest— 1761 0082
] Contrel Pretest
4 Senam Aerobik Erperi
xperiment Posttest— 5376 0.000
Control Postiest i :
Sumber: Datadiolah 2021
Motivasi Belajar
Berdasarkan tabel 7, hasil uji

hipotesis antara Kelas Experiment Pretest
— Control Pretest didapatkan nilai t hitung =
1,851 dengan taraf signifikansi sebesar
0,068 > 0,05 artinya tidak ada perbedaan
motivasi belajar dengan media audio
visual antara kelas experiment dan control
pada pembelajaran senam aerobik siswa
kelas. XI IPA di SMAN 1
Rengasdengklok. Sedangkan hasil uji
hipotesis antara Kelas Experiment Posttest
— Control Posttest didapatkan nilai t niung
= 4,662 dengan taraf signifikansi sebesar
0,000 < 0,05 artinya ada perbedaan
motivasi belajar dengan media audio
visual antara kelas experiment dan control
pada pembelajaran senam aerobik siswa
kelas XI IPA di SMAN 1 Rengasdengklok

Persepsi Media Audio Visual
Berdasarkan tabel 7, hasil uji
hipotesis antara Kelas Experiment Pretest
— Control Pretest didapatkan nilai t hiung =
1,817 dengan taraf signifikansi sebesar
0,073 > 0,05 artinya tidak ada perbedaan
persepsi media audio visual antara kelas
experiment dan control pada pembelajaran
senam aerobik siswa kelas XI IPA di
SMAN 1 Rengasdengklok. Sedangkan
hasil uji hipotesis antara Kelas Experiment
Posttest — Control Posttest didapatkan

nilai t hiwng = 4,489 dengan taraf
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signifikansi sebesar 0,000 < 0,05 artinya
ada perbedaan persepsi media audio visual
antara kelas experiment dan control pada
pembelajaran senam aerobik siswa kelas
XI IPA di SMAN 1 Rengasdengklok

Cooper Test

Berdasarkan tabel 7, hasil uji
hipotesis antara Kelas Experiment Pretest
— Control Pretest didapatkan nilai t nitung =
1,866 dengan taraf signifikansi sebesar
0,065 > 0,05 artinya tidak ada perbedaan
hasil cooper test dengan media audio
visual antara kelas experiment dan control
pada pembelajaran senam aerobik siswa
kelas XI IPA di SMAN 1
Rengasdengklok. Sedangkan hasil uji
hipotesis antara Kelas Experiment Posttest
— Control Posttest didapatkan nilai t hitung
= 4,877 dengan taraf signifikansi sebesar
0,000 < 0,05 artinya ada perbedaan hasil
cooper test dengan media audio visual
antara kelas experiment dan control pada
pembelajaran senam aerobik siswa kelas
XI IPA di SMAN 1 Rengasdengklok.

Hasil Pembelajaran Senam Aerobik

Berdasarkan tabel 7, hasil uji
hipotesis antara Kelas Experiment Pretest
— Control Pretest didapatkan nilai t hitung =
1,761 dengan taraf signifikansi sebesar
0,082 > 0,05 artinya tidak ada perbedaan
hasil pembelajaran dengan media audio
visual antara kelas experiment dan control
pada pembelajaran senam aerobik siswa
kelas XI IPA di SMAN 1
Rengasdengklok. Sedangkan hasil uji
hipotesis antara Kelas Experiment Posttest
— Control Posttest didapatkan nilai t nitung
= 5,376 dengan taraf signifikansi sebesar
0,000 < 0,05 artinya ada perbedaan hasil
pembelajaran dengan media audio visual
antara kelas experiment dan control pada
pembelajaran senam aerobik siswa kelas



X1 IPA di SMAN 1 Rengasdengklok

PEMBAHASAN
Motivasi Belajar

Berdasarkan deskripsi mengenai
motivasi belajar di kelas XI IPA di SMAN
1 Rengasdengklok dengan jumlah sampel
sebanyak 89 orang mengalami
peningkatan pada kelas eksperimen. Nilai
siswa  sebelum diberi perlakuan
mempunyai rata-rata sebesar 28,36 dan
setelah diberi perlakuan rata-rata siswa
naik menjadi 31,86 sehingga mengalami
peningkatan rata-rata sebesar 10,98%.
Namun, pada kelas kontrol hanya
mengalami sedikit rata-rata peningkatan
sebesar 6,25% yaitu dari 27,33 menjadi
29,16.

Sebelum  dilakukan  pengujian
hipotesis, data diuji normalitas sebagali
persyaratan. Pada analisis data awal, uji
normalitas menghasilkan nilai signifikansi
Kolmogorov-smirnov (KS) sebesar 0,132
untuk kelas eksperimen dan 0,103 untuk
kelas kontrol yang lebih besar dari 0,05
sehingga dapat dikatakan jika data
berdistribusi normal. Pada analisis data
akhir, uji normalitas menghasilkan nilai
signifikansi  Kolmogorov-smirnov (KS)
sebesar 0,057 untuk kelas eksperimen dan
0,131 untuk kelas kontrol yang lebih besar
dari 0,05 sehingga dapat dikatakan jika
data berdistribusi normal.

Hasil penelitian ini  mendukung
penelitian Anwar (2018) menunjukkan
bahwa penggunaan media audio visual
yang diimplementasikan pada media
pembelajaran  untuk  mengukur hasl
pembelajaran senam kebugaran jasmani
dapat menghasilkan peningkatan yang
signifikan. Hal tersebut dikarenakan
penggunaan media audio visual dalam
pembelajaran senam kebugaran jasmani
sangat mudah diikuti dan diminati siswa.
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Pengaplikasiannya tidak dilihat dari salah
tidaknya gerakan, tetapi bertumpu pada
minat  untuk  mengikuti  kegiatan
pembelajaran ini yang menekankan pada
keikutsertaan ~ siswa dalam  senam
kebugaran jasmani.

Senam yang dipelajari melalui media
audio visual dapat diikuti melalui youtube
atau CD dapat menghasilkan perbedaan
pembelajaran  senam. Hal tersebut
memperlihatkan bahwa media dapat
menghasikan pengaruh yang lebih baik
pada hasil belajar siswa dari pada tidak
mempergunakan media. Media audio
visual memang memiliki fungsi  untuk
membantu  menumbuhkan rangsangan
imajinatif khususnya ketika melakukan
senam secara perorangan atau kelompok
sehingga siswa mampu mengingat-ingat
runtutan antar gerakan pada video yang
ditontonnya.

Terkait dengan hal itu, suat media
pembelajaran harus dapat diuji secara
nyata agar diketahui bahwa media tersebut
dapat menghasilkan dampak yang positif
bagi pembelajaran. Penggunaan media
audio visual pada penelitian ini adalah
untuk memberikan cara-cara mengajar
yang bervariasi sehingga secara nyata
dapat mewujudkan tujuan pembelajaran
yang benar-benar terarah. Media audio
visual yang digunakan dapat membantu
siswa untuk lebih dapat memahami materi
penjaskes secara jelas sehingga kecekatan
dan penguasaan materi pembelajaran
dapat lebih baik lagi (Anwar, 2018).

Persepsi Media Audio Visual
Berdasarkan deskripsi mengenai
persepsi media audio visual di kelas XI
IPA di SMAN 1 Rengasdengklok dengan
jumlah sampel sebanyak 89 orang
mengalami  peningkatan pada kelas
eksperimen. Nilai siswa sebelum diberi



perlakuan mempunyai rata-rata sebesar
83,80 dan setelah diberi perlakuan rata-
rata siswa naik menjadi 90,14 sehingga
mengalami peningkatan rata-rata sebesar
7,03%. Namun, pada kelas kontrol hanya
mengalami sedikit rata-rata peningkatan
sebesar 3,04% yaitu dari 80,89 menjadi
83,42.

Sebelum  dilakukan  pengujian
hipotesis, data diuji normalitas sebagai
persyaratan. Pada analisis data awal, uji
normalitas menghasilkan nilai signifikansi
Kolmogorov-smirnov (KS) sebesar 0,200
untuk kelas eksperimen dan 0,200 untuk
kelas kontrol yang lebih besar dari 0,05
sehingga dapat dikatakan jika data
berdistribusi normal. Pada analisis data
akhir, uji normalitas menghasilkan nilai
signifikansi  Kolmogorov-smirnov  (KS)
sebesar 0,066 untuk kelas eksperimen dan
0,200 untuk kelas kontrol yang lebih besar
dari 0,05 sehingga dapat dikatakan jika
data berdistribusi normal.

Hasil penelitian ini  mendukung
penelitian Driptiano & Indahwati (2018)
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan
passing bawah bolavoli pada siswa SMK
Negeri 1 Sidoarjo setelah diberikan
treatment dengan menggunakan media
audio visual. Penyajian materi melalui
media audio visual dapat menambah
ketertarikan siswa untuk melakukan
senam aerobik. Pemanfaatan media audio
visual oleh guru harus dapat ditunjang
oleh kepandaian dan penguasaan materi
sehingga akan menunjang pembelajaran
dan dapat mempermudah penyampaian
materi kepada siswa. Oleh sebab itu, guru
harus dapat memilih media yang benar-
benar tepat sesuai dengan materi yang
hendak disampaikan agar tidak menjadi
hambatan dalam kegiatan pembelajaran
PJOK di lapangan. Efektivitas dalam
pembelajaran dapat terjadi jika kejadian
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dan objek dapat divisualisasikan secara
nyata  menyerupai  keadaan  yang
sesungguhnnya. Walaupun media audio
visual tersebut tidak harus selalu benar-
benar dapat memvisualisasikan keadaan
yang sesungguhnya.

Media  audio visual dapat
menampilkan gerakan yang mudah diingat
oleh siswa. Penggunaan media audio
visual memiliki peran yang penting dalam
memfasilitasi siswa ketika pembelajaran
sehingga siswa menyerap materi yang
diberikan secara maksimal. Hal tersebut
juga perlu ditunjang oleh praktik di
lapangan supaya siswa mampu berperan
aktif dan dapat menyerap materi senam
aerobik yang disampaikan oleh guru.

Cooper Test

Berdasarkan deskripsi mengenai
hasil cooper test di kelas XI IPA di
SMAN 1 Rengasdengklok dengan jumlah
sampel sebanyak 89 orang mengalami
peningkatan pada kelas eksperimen. Nilai
siswa  sebelum diberi perlakuan
mempunyai rata-rata sebesar 36,58 dan
setelah diberi perlakuan rata-rata siswa
naik menjadi 41,10 sehingga mengalami
peningkatan rata-rata sebesar  11%.
Namun, pada kelas kontrol hanya
mengalami sedikit rata-rata peningkatan
sebesar 0,29% yaitu dari 33,67 menjadi
33,77.

Sebelum dilakukan pengujian
hipotesis, data diuji normalitas sebagai
persyaratan. Pada analisis data awal, uji
normalitas menghasilkan nilai signifikansi
Kolmogorov-smirnov (KS) sebesar 0,158
untuk kelas eksperimen dan 0,200 untuk
kelas kontrol yang lebih besar dari 0,05
sehingga dapat dikatakan jika data
berdistribusi normal. Pada analisis data
akhir, uji normalitas menghasilkan nilai
signifikansi  Kolmogorov-smirnov  (KS)



sebesar 0,075 untuk kelas eksperimen dan
0,200 untuk kelas kontrol yang lebih besar
dari 0,05 sehingga dapat dikatakan jika
data berdistribusi normal.

Hasil penelitian ini  mendukung
penelitian  Bahtra et al., (2020)
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan
yang signifikan sebelum dan sesudah
latihan circuit training ekstensif dapat
meningkatkan VO, Max. Dengan kata
lain, Latihan circuit training ekstensif
efektif meningkatkan VO, Max. Bentuk
latihan VO, Max mengacu pada latihan
aerobik yang dapat memforsir sistem kerja
paru-paru dan jantung. Bentuk latihan
olahraga seharusnya dapat dilaksanakan
mulai dari intensitas tinggi hingga sedang.
Berkurangnya intensitas olahraga harus
diiringi dengan peningkatan durasi ketika
pembebanan. Jadi, meskipun berada pada
intensitas sedang tetapi durasi latihan
berlangsung lama. Sehingga efek dari
latihan ini mampu mampu meningkatan
VO;Max.

Hasil penelitian ini mengindikasikan
bahwa metode latihan ini jika dilakukan
secara kontinyu dan sistematis serta waktu
yang lama akan mampu meningkatkan
VO,Max pemain sepakbola secara
signifikan. Peningkatan itu diperoleh
setelah adanya adaptasi fisiologis pemain
terhadap program yang telah diberikan
olen guru olahraga. Meningkatkan
VO2max akan meningkatkan Kkinerja
siswa dalam pembelajaran senam aerobik.
Kemudian Ishee & Foster dalam Bahtra et
al., (2020) menjelaskan bahwa orang yang
mempunyai  VOomax  lebih  tinggi
meningkatkan jarak yang ditempuh dan
meningkatkan potensinya dalam
mempengaruhi hasil akhir yang didapat.
Selanjutnya  Sidik et al.,, (2019),
pembentukan energi dan ketersediaannya
yang besar dapat berguna untuk
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pergerakan yang tanpa henti dan cepatnya
daya recovery  (pemulihan)  yang
menjadikan seseorang mampu bekerja
lebih lama dan rasa lelah yang sedikit.

Hasil Pembelajaran Senam Aerobik

Berdasarkan  deskripsi mengenai
hasil pembelajaran senam aerobik di kelas
Xl IPA di SMAN 1 Rengasdengklok
dengan jumlah sampel sebanyak 89 orang
mengalami  peningkatan pada kelas
eksperimen. Nilai siswa sebelum diberi
perlakuan mempunyai rata-rata Sebesar
75,99 dan setelah diberi perlakuan rata-
rata siswa naik menjadi 81,15 sehingga
mengalami peningkatan rata-rata sebesar
6,35%. Namun, pada kelas kontrol hanya
mengalami sedikit rata-rata peningkatan
sebesar 5,21% yaitu dari 75,29 menjadi
79,43.

Sebelum  dilakukan  pengujian
hipotesis, data diuji normalitas sebagai
persyaratan. Pada analisis data awal, uji
normalitas menghasilkan nilai signifikansi
Kolmogorov-smirnov (KS) sebesar 0,116
untuk kelas eksperimen dan 0,200 untuk
kelas kontrol yang lebih besar dari 0,05
sehingga dapat dikatakan jika data
berdistribusi normal. Pada analisis data
akhir, uji normalitas menghasilkan nilai
signifikansi  Kolmogorov-smirnov  (KS)
sebesar 0,070 untuk kelas eksperimen dan
0,200 untuk kelas kontrol yang lebih besar
dari 0,05 sehingga dapat dikatakan jika
data berdistribusi normal.

Hasil penelitian ini mendukung
penelitian  Nurwahyuni & Indahwati
(2015) menunjukkan bahwa terdapat
perbedaan yang signifikan sebelum dan
sesudah penerapan media audiovisual
dalam gerak senam lantai terhadap hasil
belajar siswa. Peningkatan hasil belajar
terlihat pada sesusah penerapan media
audio visual. Hal tersebut membuktikan



bahwa sistem pembelajaran dengan
menerapkan media audiovisual sudah
tepat dalam menunjang pembelajaran
pendidikan  jasmani, olahraga, dan
kesehatan sehingga didapatkan hasil
pembelajaran yang cukup efektif dan
sesuai dengan tujuan pembelajarannya.
Penggunaan media audiovisual pada
materi senam aerobik dapat
mempermudah siswa untuk menerima
materi yang diajarkan oleh guru.

KESIMPULAN

Hasil penelitian ini  terdapat
perbedaan motivasi belajar, persepsi
media audio visual, cooper test, dan
hasil pembelajaran senam aerobik
dimana terjadi peningkatan rata-rata
kelas experiment dan kelas control.

Motivasi belajar kelas experiment
mengalami peningkatan rata-rata
sebesar 10,98% sedangkan kelas

control hanya memiliki peningkatan
rata-rata sebesar 6,25%. Persepsi media
audio  visual  kelas  experiment
mengalami  peningkatan  rata-rata
sebesar 7,03% sedangkan kelas control
hanya memiliki peningkatan rata-rata
sebesar 3,04%. Cooper test kelas
experiment mengalami peningkatan
rata-rata sebesar 11% sedangkan kelas
control hanya memiliki peningkatan
rata-rata  sebesar  0,29%.  Hasil
pembelajaran senam aerobik kelas

experiment mengalami peningkatan
rata-rata sebesar 6,35% sedangkan
kelas  control hanya  memiliki

peningkatan rata-rata sebesar 5,21%.
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