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INTRODUCTION

Pendidikan mencakup upaya sadar dan terencana untuk mengubah perilaku manusia baik pada
tataran pribadi maupun sosial melalui pengajaran dan pengembangan, menuju pematangan individu
(Sugiharton et al., 2013). Arya Sunandar Sunarya dan rekan melakukan penelitian tersebut. Teks ini
tidak dapat direproduksi karena hanya berisi tahun tanpa informasi tambahan Proses produksi sumber
daya manusia yang unggul sangat tergantung pada peran penting pendidikan. Perilaku dan sikap
individu atau masyarakat mencerminkan kualitas pendidikan yang diterimanya dalam
masyarakat.Semua orang Indonesia punya hak yang sama untuk belajar. Tanpa memperhatikan suku,
ras, atau budaya, setiap orang yang menjadi warga negara Indonesia berhak mendapatkan pendidikan
yang sama.

Olahraga merupakan bagian yang sangat penting dari pola asuh yang memberikan kontribusi
yang signifikan terhadap pertumbuhan dan perkembangan anak. Tujuan utama pendidikan jasmani
adalah untuk meningkatkan kesehatan fisik, kebugaran, keterampilan kognitif, ketahanan emosi,
kompetensi sosial, keterampilan penalaran, dan nilai-nilai moral seseorang melalui latihan dan
olahraga. Pendidikan jasmani berperan memberikan kesempatan kepada setiap individu untuk secara
langsung berpartisipasi dalam setiap pengalaman belajar melalui gerak, permainan, dan olahraga yang
sistematis. Dalam pembelajaran penjas flexibilitas sangatlah penting, karena dalam pembelajaran selalu
melibatkan aktifitas fisik yang merupakan salah satu faktor berhasilnya suatu pembelajaran.

Pendidikan Jasmani, Jesse Feiring William berpendapat dalam Freeman(2001) (Resty dkk
2019):127) adalah serangkaian tindakan tubuh manusia yang dipilih untuk mendapat peningkatan hasil
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yang diinginkan. Kemudian Pendidikan jasmani dari pandangan Manalu, Dwiyogo dan Heynoek
(dalam publikasi Ikbal Muhammad Permana. 2022) dijelaskan sebagai berikut: Latihan merupakan hal
yang penting dalam sistem pendidikan. Tujuannya agar kita lebih sehat, lebih kuat secara fisik, lebih
cerdas dalam berpikir, lebih stabil secara emosional, lebih baik dalam memperlakukan orang lain, lebih
baik dalam mengambil keputusan dan lebih baik dalam berperilaku. Tujuannya adalah untuk berlatih
dan berlatih. Peserta didik menggunakan pengembangan pengetahuan yang ada untuk meningkatkan
kondisi fisiknya (p.205) .Oleh karena itu pendidikan jasmani sangatlah berperan dalam perkembangan
afektif,kognitif dan psikomotor anak melalui aktivitas jasmani dengan serangkaian pengalaman gerak
menjadikan kemampuan yang tertanam dalam diri siswa sehingga tercapai hasil yang ingin dicapai oleh
sistem pendidikan .

Guru penjaskes sekolah mengembangkan gerakan-gerakan yang dapat membangkitkan minat
siswa. Selain minat, juga harus memperhatikan tingkat kesulitan latihan yang diberikan kepada peserta
didik, agar siswa tidak merasa membosankan atau terbebani. pengalaman aktivitas fisik yang tidak
menyenangkan. Keterampilan dasar gerak manusia ada 3 yaitu, gerak lokomotor, non-lokomotor, dan
manipulatif. Syarifuddin dan Muhadi (1992:24 dalam Jhony Hendra, Ghazali Indra Putra 2019), pada
dasarnya gerak dasar manusia adalah berjalan, berlari, melompat dan melempar. Gerakan dasar ini
adalah bagian dari anak usia dini tetapi harus dikembangkan bersama dengan gerakan dasar lainnya di
lingkungan sekolah. Gerak dasar manipulatif adalah salah satu bidang gerak dasar, bersama dengan
gerak dasar statis dan gerak dasar statis. Pendapat dari Ma’mun amung dan Yudha M. Saputra(2000:3)
(Faisal Muhammad 2023) mengungkapkan bahwa pembelajaran Keterampilan motorik adalah belajar
tentang cara mendapatkan dan meningkatkan kemampuan gerak tubuh. Beberapa cara belajar gerakan
sangat dipengaruhi oleh berbagai jenis latihan gerakan yang pernah dilakukan, pengalaman, atau situasi
belajar.Rusli Lutan (2001:21) (Faisal Muhammad 2023) mendefinisikan bahwa Keterampilan motorik
dasar dapat digunakan dalam berbagai permainan, olahraga, dan latihan sehari-hari. Bermain sangat
baik untuk mengembangkan gerakan dasar anak di sekolah dasar karena itu adalah cara alami bagi anak
untuk belajar dan bersenang-senang.

Kemampuan motorik dalam pendidikan jasmani, keterampilan motorik dasar merupakan aspek
penting dari pembelajaran dan olahraga, bentuk gerakan dasara telah dimiliki oleh setiap individu
namun dari gerakan tersebut memerlukan pembinaan atau diberikan pengetahuan terhadap gerakan
dasar yang baik dan benar terhadap siswa.

Senam lantai merupakan komponen dari senam ritmik. Disebut senam lantai karena semua
kemampuan gerak dilakukan di lantai yang sama di atas alas lantai tanpa peralatan tambahan. Latihan
senam lantai mengacu pada gerakan-gerakan yang dilakukan dalam kombinasi terpadu yang
mewujudkan semua kemampuan komponen gerak/gerakan bagian-bagian tubuh yaitu, kekuatan,
kecepatan, keseimbangan, kelenturan, kelincahan dan presisi. (dalam Franiko Muhajir Ardianto,
2017:69) (dalam Arya yuda kusuma,dkk 2021). Menurut Petrus H. Werner dalam film Muhajir
(2006:70)dalam Umi yaumil,dkk 2019, “Senam adalah latihan tubuh di lantai dalam alat yang
dikembangkannya Peningkatan daya tahan, kekuatan juga fleksibilitas, ketangkasan, koordinasi kontrol
diri".

1. Kelenturan otot punggung Kelenturan adalah kemampuan sekelompok otot, persendian, untuk
bergerak semaksimal mungkin dalam rentang gerak persendian. Fleksibilitas otot punggung
adalah kemampuan persendian antara pinggang dan punggung untuk melakukan gerakan secara
maksimal.

2. Kekuatan Otot Lengan ,ketahanan otot lengan mengarah pada kemampuan beberapa otot lengan
atau kelompok otot untuk menghasilkan ketegangan atau menahan perlawanan.

3. Kekuatan Otot Kaki Kekuatan otot kaki merupakan bagian dari kebugaran jasmani yang
membahas masalah ketelitian seseorang dalam menggunakan tungkai atau kaki.

Journal Homepage : https://journal.sabajayapublisher.com/index.php/jpko

83



JPKO Jurnal Pendidikan dan Kepelatihan Olahraga
Vol 1 No 2 November 2023

4. Gerakan Dasar Kayang Kayang adalah senam lantai dimana kedua tangan dan kaki diletakkan
terbalik di atas mantra, meregangkan dan mengangkat pinggul dan perut.

Senam merupakan aktivitas jasmani yang memperlihatkan bentuk keindahan dalam
pelaksanaannya,namun dalam pembelajaran pendidikan jasmani difokuskan pada kemauan bergerak
pada anak dan teknik dasar gerakan senam. Pada saat pembelajaran senam lantai di sekolah, guru
mengajarkan dan memberikan materi dasar agar siswa mengetahui cara melakukannya dan memahami
materi yang diajarkan oleh guru. Perlu kita ketahui unsur-unsur yang diperlukan dalam melakukan
senam lantai yaitu fleksibilitas,power,dan keindahan.

Dalam senam lantai terdapat bebagai macam bentuk gerakan dasarnya sebagai berikut: Roll
depan,Roll belakang,Sikap Lilin,Kayang,Shoulder roll,Lompat harimau,Meroda,dll. Dari sebagian
contoh gerakan senam lantai tersebut diperlukan nya flexibilitas yang baik untuk mendapatkan gerakan
yang indah. Senam lantai merupakan olahraga yang gerakan gerakannya terpilih dan sistematis dalam
pelaksanaannya. Tangkudung dan Puspitorini (2006)dalam sugarwanto dan Ardo akilando 2020 ,
“Kelenturan adalah keterampilan otot untuk melakukan gerakan fleksi dan ekstensi sendi pada rentang
gerak yang leluasa”. Apakah seseorang fleksibel atau tidak ditentukan oleh sikap, tetapi seringkali oleh
pelatihan. Pandangan ini juga mendapat dukungan oleh (Widiastuti, 2011) sugarwanto dan Ardo
akilando 2020, “Fleksibilitas adalah kemampuan sendi untuk melakukan aktivitas melalui rentang
gerak otot dan persendian”. Tubuh seorang atlet biasanya memiliki fleksibilitas yang baik akan dapat
dengan mudah melakukan gerakan senam lantai, berbeda dengan tubuh orang pada umumnya akan sulit
melakukannya karena memiliki fleksibilitas yang kurang baik faktor yang menyebabkannya adalah
sisem otot yang tidak terlatih dan tidak terbiasa. Maka dari itu pendidikan jasmani disini berperan
sebagai sarana pendukung bagi seluruh kalangan usia agar setiap individu memiliki kebugaran dan
fleksibilitas tubuh yang baik.

Keseimbangan adalah kemampuan menjaga keseimbangan tubuh dalam banyak macam posisi.
Pendapat Icshan Nur Halim(2011:17 dalam Fitriani, dkk 2019) Keseimbangan adalah kemampuan
seseorang untuk mengendalikan sistem saraf otot dan mempertahankan posisi yang benar selama
bergerak. Selain itu, keseimbangan adalah kemampuan menjaga keseimbangan tubuh, kemampuan
statis atau dinamis, dan kemampuan memanfaatkan aktivitas otot secara maksimal. Komponen
kebugaran jasmani yang diperlukan dalam senam, misalnya Kekuatan otot, kekuatan otot, kemampuan
daya tahan kardiovaskuler, kekuatan daya ledak otot dan kelentukan (Tarawan, 2018 Ida Tresnowati
dkk 2021). Kemudian Dalam Hardiansyah (2018) dalam Rina Sartika, dkk 2022. Pada tahun 2022,
kekuatan adalah kemampuan otot untuk menahan atau menyerap tekanan selama bekerja. Kekukatan
merupakan kemampuan otot untuk menggerakan tubuh sesuai kebutuhan dalam melakukan aktivitas,
dari pendapat ahli diatas dapat disimpulkan bahwa korelasi antara otot dan fleksibilitas dalam senam
lantai sangat penting perannya untuk melakukan setiap gerakan senam lantai. Dapat dilihat manfaat
fleksibilitas dalam gerakan senam lantai sangat berpengaruh terhadap bentuk dan kecepatannya sebagai
satu kesatuan yaitu kekuatan,power,kecepatan dan fleksibilitas.

RESEARCH METHODS

Penelitian ini menggunakan Metode deskriptif adalah cara untuk memeriksa bagaimana hal-hal
tertentu seperti orang, benda, atau keadaan sekarang. Ini membantu untuk memahami tentang mereka
dan melihat seberapa baik mereka berjalan. Tujuan dari penelitian deskriptif ini adalah untuk
memberikan gambaran yang jelas dan akurat tentang ciri-ciri, peristiwa, dan hubungan dari fenomena
yang diteliti. Menurut Whiteney (1960:55 pada arsip Unpas 2019). Metode deskriptif adalah
menemukan fakta dengan interpretasi yang benar. Studi ini mengkaji masalah masyarakat dan metode
tindakan yang digunakan dalam masyarakat dan dalam situasi tertentu, termasuk hubungan manusia,
tindakan, sikap, asumsi dan proses yang sedang berjalan, dan dampak dari kejadian tersebut.
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Pengumpulan data dalam Penelitian ini menggunakan metode deskriptif kualitatif dan menngali
pengetahuan yang baru dan relevan dimasa yang akan datang,penelitian inimenngunakan strategi
deskriptif kulitatif dengan membaca berbagai literatur berbeda untuk mengetahui,membandingkan dan
menyimpulkan penelitian dan temuan yang ada. Materi dikumpulkan dari berbagai macam sumber
seperti buku, artikel, jurnalpenelitian ilmiah dan publikasi terdahulu yang berkaitan dengan judul
penelitian.Pencarian dilakukan di berbagai macam sumber dari internet, termasuk Google
Scholar,Mendeley,dan Jurnal sinta untuk mengumpulkan data.

N\
. Menentukan topik dan judul penelitian

. Mencari dan mengumpulkan data
\

[
. Mengambil kesimpulan

A
' Menyajikan hasil kesimpulan
/

RESULTS AND DISCUSSION

Uji analisis hubungan untuk pengujian Perumusan hipotesis penelitian mengikuti penyelesaian
penilaian awal seperti uji normalitas dan linieritas. Uji normalitas adalah cara untuk melihat apakah
sekelompok data terbagi dengan merata atau tidak. Pengujian dilakukan dengan menggunakan program
bernama SPSS 23 for Windows yang disebut One Sample Kolmogorov Smirnov Test. Data dapat
dianggap memiliki distribusi normal bila nilai koefisien p mencapai lebih dari 0,05. Namun, jika nilai
koefisien p kurang dari 0,05, maka data tersebut tidak memiliki distribusi normal. Ini menunjukkan
bahwa garis pinggang yang fleksibel memiliki data yang disebarkan dengan normal.Untuk variabel
pendorong gerak dasar dapat diperoleh nilai koefisien p=0,082 (p>0,05). Hal ini menunjukkan kalau
variabel gerak dasar Kayang mempunyai pembagian data yang normal. Hasil dari uji normalitas
ditunjukkan pada tabel di bawah ini :

Tabel I.Deskripsi Data.

Deskripsi Data kolmograv-smirnov | Asymp.sig.(2 tailed) | Deskripsi
Fleksibilitas Tubuh 0,292 0,201 Data normal
Gerakan Dasar Kayang | 0,140 0,080 Data normal

Uji linearitas mengecek apakah hubungan antara dua variabel itu lurus atau tidak. Ketika angka
p lebih besar dari 0,05, maka hubungan antara dua variabel dianggap lurus. Namun, jika angka p kurang
dari 0,05, maka hubungan antara kedua variabel dianggap tidak lurus. Ini menunjukkan bahwa ketika
pinggul lebih fleksibel, maka gerakan kayang akan lebih mudah dilakukan. Hasil dari pengujian
linieritas ditampilkan pada tabel di bawah ini :
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Table 2.Hasil Uji linearitas
Deviaton linearity Sig Keterangan
29,387 0,752 Data linear

Pengujian hipotesis adalah langkah penting dalam bidang teknik analisis statistik yang
digunakan untuk menentukan validitas hipotesis penelitian. Pengujian hipotesis dilakukan setelah
dilakukannya uji normalitas dan uji linieritas.Tes terdahulu telah menunjukkan bahwa kedua faktor
menunjukkan pembagian data yang normal. Pengjian linieritas melibatkan hubungan linier antara dua
variabel. Cara yang efisien untuk memperkirakan koefisien korelasi dari data yang terdistribusi normal
adalah dengan memeriksa korelasi bivariat. Saat menguji bagaimana kelenturan pinggul terkait dengan
gerakan dasar Kayangan, koefisien korelasi dihitung, yang menghasilkan nilai r sebesar 0,834 dan Nilai
p adalah 0,002, yang signifikan pada tingkat p<0,01. (Kata-kata sederhana: Angka p-value adalah 0,002
dan itu berarti sesuatu yang penting pada tingkat yang disebut p<0,01.) Kelompok besar ini menegaskan
teori tersebut. Ini menunjukkan bahwa kemampuan melenturkan pinggul berkaitan dengan kemampuan
melakukan teknik dasar kayang. Hasil dari pengujian hipotesis ditunjukkan pada tabel dibawah :

Table 3.Uji korelasi Bivariate pearson

. Fleksibilitas Gerak dasar
Korelasi
Panggul Kayang
Korelasi Pearson 1 ,833
Fleksibilitas tubuh Sig.(2ekor) ,003
N 36 36
Korelasi Pearson ,833 1
Gerak dasar kayang Sig.(2ekor) ,003
N 36 36

Dilakukan nya Uji normalitas memiliki bertujuan untuk mengetahui apakah data yang
berdistribusi mengikuti pembagian data normal atau menunjukkan penyimpangan darinya maka hasil
dari pengujian dapat diartikan sebagai berikut:

Salah satu cara untuk menentukan kebenaran data adalah mengikuti pola distribusi standar yang
biasa diamati dalam desain penelitian. Lakukan uji Lilliefors (Sudjana, 2002) untuk memeriksa
normalitas data.Jika ukuran L-tabel lebih besar dari L-tabel, hal ini menunjukkan bahwa data mengikuti
distribusi normal, sedangkan yang lebih kecil tidak (Sudjana, 2002). Sederhananya, jika ukuran tabel L
lebih besar dari L maka data dapat diartikan berdistribusi normal, sedangkan sebaliknya data dapat
dikatakan berdistribusi normal (Sudjana, 2002). Hasil uji normalitas adalah sebagai berikut:

No Variabel L Jumlah L Tabel (0.5) kesimpulan
1 Fleksibilitas otot punggung 0,128 0,190 Normal
2 Fleksibilitas panggul 0.180 0,190 Normal
3 Kekuatan otot lengan 0,155 0.190 Normal
4 Kekuatan otot tungkai 0,165 0,190 Normal
5 Gerakan dasar kayang 0,185 0,190 Normal

Journal Homepage : https://journal.sabajayapublisher.com/index.php/jpko

86




JPKO Jurnal Pendidikan dan Kepelatihan Olahraga
Vol 1 No 2 November 2023

Uji linieritas bertujuan memeriksa apakah ada hubungan langsung antara faktor indikator dan
kriteria. linear dianggap lurus jika nilai F yang diamati lebih kecil dari nilai F yang diusulkan. Untuk
pengujian linieritas dilakukan dengan uji F sedangkan hasil uji linieritas ditunjukkan dengan tabel
berikut :

No | Variabel F hitung F tabel Kesimpulan

1 Fleksibilitas otot 0,660 4,618 Linier
Punggung — Kayang

2 | Fleksibilitas 0,665 2,992 Linier
Panggul- Kayang

3 Kekuatan otot 0663 2,995 Linier
Lengan — kayang

4 | Kekuatan otot 0,588 3,237 Linier
Tungkai — kayang

Pemeriksaan data menunjukkan bahwa terdapat koefisien korelasi sebesar 0,737 antara
kemampuan adaptasi otot punggung dengan kemampuan mengayuh dasar. Untuk memutuskan apakah
rasio itu penting atau tidak, harus dibandingkan dengan harga di atas meja. Nilai Tabel R ditentukan
dengan menerapkan persamaan N - 2 = 36 - 2 = 34, dimana N mewakili perkiraan pengujian dan 2
mewakili kedua belah sisi. Dengan demikian nilai r-tabel diasumsikan df 34 pada taraf sig/kesesuaian
0,05 atau 5% yaitu 0,467. Diploma:Karena angka R 0,737 > R tabel 0,467 maka terdapat korelasi yang
signifikan antara skor kelenturan otot punggung dengan skor keterampilan gerak dasar kayang .

Dari data yang telah dikumpulkan terlihat bahwa korelasi atau hubungan antara fleksibilitas
dan keterampilan gerakan kayang dalam pembelajaran penjas senam lantai terbukti sangat berpengaruh
karena fleksibilitas merupakan komponen penting dalam keberhasilan pembelajaran senam
lantai.Dalam pelaksanaan kemampuan gerakan kayang dalam senam lantai diperlukan kekuatan otot
lengan, dan tungkai untuk menahan tubuh agar dapat membentuk tubuh melengkung dan
menahannya,lengan dan tungkai berfungsi menahan beban tubuh serta menjaga keseimbangan tubuh
ketik badan diangkat sehingga dapat menunjukan bentuk yang baik dan aman. Berolahraga terutama
dengan fokus pada memperkuat otot sangatlah penting agar bisa mencapai performa terbaik. Untuk
memiliki otot yang kuat, Kita perlu berlatih secara teratur, terarah, dan terprogram yang sesuai dengan
kebutuhan tubuh kita.Dapat diasumsikan bahwa latihan otot perut yang kuat untuk mendukung
kemampuan akumulasi lebih efektif, dimana latihan dasar diperlukan untuk mencapai kemampuan
akumulasi.

Fleksibilitas, seperti yang didefinisikan oleh Wismanto (2011) dan Ummi (2019),
membutuhkan kemampuan otot dan jaringan untuk meregang secara efektif agar tubuh dapat melakukan
berbagai gerakan dengan mudah dan dengan resistensi sesedikit mungkin. Fleksibilitas hamstring
terbaik membutuhkan kemampuan untuk mengontraksikannya secara konsentris atau eksentrik melalui
rentang geraknya tanpa rasa tidak nyaman atau tidak nyaman. Ketika hamstring memendek, potensi
cedera meningkat dan mengganggu keseimbangan dan potensi otot, yang pada gilirannya membuat otot
sulit bekerja secara optimal dan efisien (Gago, Lesmana, & Muliarta, 2013, dikutip dalam kredit
eprints.umm.ac.).

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk memberikan dan memberikan informasi tentang
bagaimana fleksibilitas dapat bermanfaat bagi persendian. otot terhadap peningkatan kapasitas
akumulatif. Berdasarkan hasil analisis yang dikumpulkan melalui uji statistik menunjukkan bahwa
pengaruh latihan kekuatan perut secara signifikan meningkatkan kemampuan kayak setelah tes atau
latihan kekuatan perut, hal ini sesuai dengan temuan pengkajian yang menyatakan bahwa latihan
kekuatan otot perut berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan kayang (Supu, 2012 dalam Ahmad
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Lamusu, Zulkifli Lamusu 2021). Bentuk kepala ketika melakukan gerakan kayang juga berpengaruh,
karena tulang leher yang tegang dapat menyebabkan kehilangan keseimbangan dan bentuk tulang
punggung tidak fleksibel atau kaku jika bentuk kepala terangkat.

Beberapa peneliti dengan penelitian terdahulu berpendapat bahwa tubuh yang pada dasarnya
hanya dapat meregang adalah otot dan sendi, tetapi tidak semua orang memiliki tingkat fleksibilitas
yang baik,maka dari itu diteliti dengan sample dan data yang ada sebelumnya demi pengetahuan terbaru
bahwa senam lantai terkhusus gerakan kayang dapat ditunjang keberhasilannya melalui tingkat
fleksibilitas yang baik melalui latihan kelentukan tubuh yang salah satunya adalah PNF vyaitu
Propioceptive Neuromuscular Facilitation. PNF merupakan bentuk pemanasan untuk melatih
fleksibilitas tubuh sebelum dan sesudah melakukan aktifitas olahraga agara otot dan sendi terlatih dan
memiliki kondisi yang baik.

CONCLUSION

Pada postingan ini penulis bertujuan untuk memberikan informasi bahwa Fleksibilitas tubuh
merupakan komponen yang harus dimiliki tubuh siswa untuk melakukan gerakan kayang pada
pembelajaran penjas senam lantai. Setelah dilakukan pengukuran dan analisis data penelitian ini
menyimpulkan bahwa korelasi antara fleksibilitas dengan kemampuan gerakan kayang dalam
pembelajaran penjas materi senam lantai sangat berhubungan erat. Karena dalam senam lantai
memerlukan fleksibilitas tubuh yang baik untuk mendapatkan bentuk gerakan yang indah maka dari
itu untuk para guru penjas diharapkan dapat memperhatikan fleksibilitas tubuh anak dalam memberikan
materi pembelajaran.
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