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ABSTRAK 

 

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui apakah ada peningkatan hasil belajar sit up, pull up dan push up pada 

mahasiswa. Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian tindakan dan dilaksanakan dengan dua siklus, 

setiap siklus dimulai dengan perencanaan, tindakan, observasi, dan refleksi. Subjek penelitian ini adalah 

berjumlah 20 peserta didik. Data dikumpulkan dari hasil observasi dan tes. Hasil penelitian menunjukan bahwa 

ada peningkatan hasil belajar siswa, terbukti bahwa pada siklus I  yang tuntas sebanyak 16 orang dan tidak 

tuntas sebanya 4 orang dengan dengan rincian kategori Baik sebanyak 6 orang dengan presentase 30%, kategori 

Cukup sebanyak 10 orang dengan prsentase 50%, dan kategori Kurang sebanyak 4 orang dengan presentase 

20%. Pada siklus II semuanya tuntas dengan rincian kategori Baik Sekali sebanyak 2 orang dengan presentase 

10%, kategori Baik sebanyak 18 orang dengan prsentase 90%. Disimpulkan bahwa dengan video tutorial 

dengan yang diberikan efektif dan dapat meningkatkan hasil belajar mahasiswa.  
 
Kata Kunci: Hasil Belajar, Video Tutorial, Tes push up, sit up, dan pull up  

 

 

ABSTRACT 

The aim of this research is to see students  improvement  of students learning outcomes  push ups, sit ups, and 

pull ups. The type of this research used is action research and carried out in two cycles, each cycle starting with 

planning, action, observation, and reflection. The subjects of this research are 20 students. The data are 

collected from observations result and tests. The results of this research showed that there is an improvement of 

students learning outcomes, the results are proven  in the first cycle there was 16 complete and 4 incomplete 

with the details of the result Good as many as  6 persons by percentage of 30%, category of Enough as many as 

10 persons by percentage of 50%, and the category Deficient as many as 4person by percentage of 20%. In the 

second cycle everything completed with the details of the Excellent category as many as 2 persons with a 

percentage of 10%, in the Good category as many as 18 persons by percentage of  90%.The conclusion is that 

the tutorial videos can give the effectiveness and improvement for student learning outcomes. 

 

Keywords: Study Results, Video Tutorials, Test push up, sit up and pull up  
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PENDAHULUAN 

Pembelajaran diartikan sebagai proses kerjasama antara guru dan siswa dalam 

memanfaatkan potensi dan sumber yang ada, baik potensi yang bersumber dari dalam diri 

siswa itu sendiri seperti minat, bakat dan kemampuan dasar yang dimiliki, termasuk gaya 

belajar maupun potensi yang ada di luar diri siswa seperti lingkungan, sarana dan sumber 

belajar sebagai upaya untuk mencapai tujuan belajar tertentu. Proses pembelajaran pendidik 

bertugas untuk mendorong, membimbing, dan memfasilitasi peserta didik untuk belajar 

mencapai tujuan. Pendidik juga bertanggung jawab untuk menelaah segala aktivitas yang 

terjadi di dalam kelas guna membantu proses perkembangan peserta didik (Slameto, 

2010:97). Sebagai suatu proses kerja sama, pembelajaran tidak hanya menitikberatkan pada 

kegiatan guru atau kegiatan siswa saja, tetapi guru dan siswa secara bersama-sama berusaha 

mencapai tujuan pembelajaran yang telah ditentukan. Oleh karena itu hasil belajar siswa 

adalah cermin dari pengetahuan, keterampilan dan sikap yang diperoleh siswa dalam 

mengikuti proses belajar mengajar. Prestasi belajar merupakan hasil belajar yang telah diukur 

dan ditunjukkan dengan rangkaian nilai dari satu periode hingga periode lain (Jamaliah, 

2020:3). 

Perkembangan teknologi telah menjanjikan potensi besar dalam merubah cara 

seseorang untuk belajar, untuk memperoleh informasi, menyesuaikan informasi dan 

sebagainya. Multimedia juga menyediakan berbagai peluang kepada para pengajar untuk 

mengaplikasikan berbagai metode pengajaran dan memberikan pilihan pada siswa untuk 

menentukan teknik belajar yang sesuai dengan keinginan mereka, yaitu pengalaman, suasana 

belajar yang menarik dan berkesan. Perpaduan yang tepat antara pemilihan metode 

pembelajaran dengan media yang digunakan akan menciptakan sebuah pembelajaran yang 

menarik.  

Model tutorial adalah pembelajaran melalui komputer dimana siswa dikondisikan  

untuk mengikuti alur pembelajaran yang sudah terprogram dengan penyajian materi dan  

latihan soal, dalam hal ini dapat disimpulkan video tutorial adalah rangkaian pembelajaran 

melalui komputer dimana siswa dikondisikan untuk mengikuti alur pembelajaran yang sudah  

terprogram dengan penyajian materi dan latihan soal berbasis audio visual untuk membantu  

pemahaman siswa terhadap suatu materi pembelajaran sebagai bimbingan atau bahan  

pengajaran tambahan kepada sekelompok kecil peserta didik atau siswa (Kusuma, 2015:2). 

Dengan pembelajaran yang menarik, tentu akan menimbulkan kesan yang positif dalam diri 

peserta didik sehingga materi yang disampaikan akan terus dipahami dan tidak hilang begitu 

saja seiring dengan tersampaikannya materi-materi baru. 

Berdasarkan ulasan latar belakang di atas, maka peneliti berkeinginan menerapkan 

video tutorial untuk membantu Meningkatkan Hasil Belajar Push Up, Sit Up dan Pull pada 

Mahasiswa PJKR UKAW Kupang. 
 

METODE 

Penelitian yang digunakan adalah Penelitian Tindakan Kelas (PTK) atau Classroom 

Action Research (CAR). Tindakan yang direncanakan berupa penerapan video tutorial guna 

meningkatkan hasil belajar  push up, sit up, dan pull up. Pelaksanaan penelitian ini meliputi 

Siklus I dan II dengan prosedur yang digunakan dalam penelitian ini meliputi: perencanaan, 

pelaksanaan, observasi dan refleksi. Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian 

ini adalah observasi dan tes untuk mengetahui Hasil Belajar Push Up, Sit Up dan Pull pada 
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Mahasiswa PJKR UKAW Kupang dengan kriteria ketuntasan hasil belajar yang dibutuhkan 

adalah 75% . 

      

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian pada siklus I tentang hasil belajar peserta didik dengan menggunakan 

video tutorial pada materi tes daya tahan otot push up, sit up dan pull up maka dapat 

disimpulkan bahwa berdasarkan hasil tes dan dilihat pada tebel norma tes di atas serta 

dihitung berdasarkan rumus presentase maka hasil Belajar peserta didik diperoleh: Kategori 

Baik sebanyak 6 orang peserta didik dengan presentase 30%, kategori Cukup sebanyak 10 

orang peserta didik dengan prsentase 50%, dan kategori Kurang sebanyak 4 orang peserta 

didik dengan presentase 20%. Para peserta didik yang masih mendapatkan mendapatkan hasil 

kategori cukup dan kurang pada siklus I tersebut dikarenakan pada tiap item tes masih 

rendah.  

 

 

 

Tabel 1. Hasil Rekapitulasi Siklus I 

No Kategori Nilai Kelulusan Siklus I 

Sampel % 

1. Baik  75-79 6 30 

2. Cukup  65-74 10 50 

3. Kurang  55-6 4 20 

∑ 20 100% 

 
Gambar 1. Hasil Rekapitulasi Siklus I 

 

Hasil penelitian pada siklus II tersebut tentang meningkatkan hasil belajar push up, sit 

up dan pull dengan video tutorial pada mahasiswa PJKR UKAW Kupang maka dapat 

disimpulkan bahwa berdasarkan hasil tes dan dilihat pada tebel norma tes serta dihitung 

berdasarkan rumus presentase maka hasil Belajar peserta didik diperoleh: Kategori Baik 

Sekali sebanyak 2 orang peserta didik dengan presentase 10%, kategori Baik sebanyak 18 

orang peserta didik dengan prsentase 90%.  

 

Tabel 2. Hasil Rekapitulasi Siklus II 

No Kategori Nilai Kelulusan Siklus I 
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Sampel % 

1. Baik sekali >80 2 10 

2. Baik  75-79 18 90 

∑ 20 100% 

 

 
Gambar 2. Hasil Rekapitulasi Siklus I 

 

 

 

PENUTUP 

Berdasarkan hasil pengamatan dan hasil tes yang dilaksanakan untuk meningkatkan 

hasil belajar push up, sit up dan pull dengan video tutorial pada mahasiswa PJKR UKAW 

Kupang maka dapat disimpulkan bahwa video tutorial sangatlah membantu peserta didik 

dalam melaksanakan aktivitas tes sehingga hasil yang diperoleh dapat disimpulkan berhasil. 
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