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Abstrak
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas metode

pembelajaran nomor Aerobic Gymnastics dalam pencapaiall
penguasaan tekuik dasar.

Populasi penelitian ini adalah semua mahasiswa pengambil
konsentrasi senam Aerobic Gymnastics dan atlet Aerobic Gymnastics
dari Club Klinik Kebugaran FIK UNY yang berjumlah 12 orang (10
wanita dan 2 pria). Penelitiall ini merupakan pellelitian eksperimen
dengan rancangan Anova dua jalur.

Hasil penelitiall menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan yang
signifikan antara metode bagian dan keseIuruhan p> 0.766, dan kedua
metode tersebut dapat meningkatkan penguasaall tekuik dasar p>
0.762. Selain itu, data yang diallalisis mellggullakan uji normalitas
Kolmogorov-Smirnov Test menunjukkan p= 0.930 status normal dan
uji homogellitas p= 0.474 status homogell. Pada tekuik gerak high kick
dan side swing p> 0.142 dan p> 0.074 mellunjukkan tidak ada
perbedaan yang signifikall ulltuk kedua metode tersebut, sedangkan
pada tekuik gerak straddle, free fall dan push up p= 0.008, p= 0.000
dan p= 0.002 metode bagiall Iebih baik untuk meningkatkan
penguasaall tekuik gerak diballdingkan metode keseluruhan.

Kata Kunci: Metode Pembelajaran, Aerobic Gymnastics, Tekuik
Dasar
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PENDAHULUAN
Senam merupakan salah satu mata kuliah konsentrasi di Prodi

Pendidikan Kepelatihan Olahraga (PKO) FIK UNY. Nomor yang ada
pada senam meliputi Ritmik Sportif, Artistik dan Aerobic Gymnastics.
Ritmik Sportif dan Artistik sudah lama dikenal, sedangkan Aerobic
Gymnastics terhitung nomor yang bam saja dipopulerkan.: Bahkan
Prodi PKO memberanikan diri untuk membuka konsentrasi
kepelatihan nomor Aerobic Gymnastics.

Berdasar pada pengakuan pre stasi nomor Aerobic Gymnastics
pada PON ke XV di Surabaya tahun 2000 pertama kali
diselenggarakan dan keberadaan bibit atlet yang ada di Yogyakarta
khususnya dan di Indonesia umumnya, perlu uluran tangan dari
perguruan tinggi sebagai lembaga penyelenggara pendidikan
Kepelatihan Olahraga. Dengan dasar pertimbangan bahwa untuk
menuju prestasi tingkat intemasional tidak terlepas dari bantuan dan
penanganan yang serius, terutama penyiapan pelatih yang berkualitas.
Maka Prodi PKO UNY merasa terpanggil untuk menambah nomor
Aerobic Gymnastics pada konsentrasi senam.

Aerobic Gymnastics adalah olahraga senam aerobik dalam
bentuk koreografi yang dirangkai khusus dengan intensitas gerak
dinamis serta diiringi tatanan musik (lagu) yang tepat dan khas (tema
lagu sesuai dengan karakter). Susunan gerak biasanya dipersiapkan
sesuai dengan karakter (wataklcerita) yang ingin ditampilkan, namun
koreografi hams selalu mempertontonkan kekuatan, kelincahan,
kelenturan, keseimbangan dan kesempumaan pelakunya (Fahmi F,
2001) .

Tantangan dan hambatan selama 5 tahun terakhir ini seperti
batasan usia atlet yang hams 17 tahun, Code of Points yang belurn
terkuasai dan penentuan atlet dan pelatih yang tidak berdasar, maka
hal tersebut menjadikan pengalaman yang sangat berharga. Dengan
demikian pola pembelajaran untuk menguasai teknik dasar Aerobic
Gymnastics perlu dikaji sebagai materi penting untuk mendapat hasil
yang baik. Kendala yang dihadapi selama ini metode manakah yang
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efektif dan efisien untuk mengajarkan teknik dasar Aerobic
Gymnastics. .

Tekuik dasar Aerobic Gymnastics meliputi penguasaan high
kick, side swing, L. Support, straddle, free fall, split roll, susu nova,

~ .
push up, support wenson dan one arm push 1!P. Sedang untuli pemula
tekuik dasar yang hams dikuasai meliputf high kick, sidf- swing,
straddle, free fall, dan push up. Dasar untuk mendapat telaiik gerak
yang benar tidak terlepas dengan kesiapan fisik yang' meliputi
kekuatan, kelentukan, kecepatan, daya tahan dan koordinasi.

Selama ini sebagai dukungan keberhasilan mencapai tekuik
dasar tersebut masih belum ditemukan metode mengajar ataupun
melatih yang dapat diterapkan secara tepat untuk pembelajaran
Aerobic Gymnastics. Kendala yang dihadapi mahasiswa selama ini
metode pembelajaran yang bagaimanakah supaya proses pencapaian
teknik dasar dapat diwujudkan. Oleh karena itu masalah yang ingin
dikaji dalam penelitian ini adalah pertama, ada tidaknya perbedaan
antara metode bagian dan keseluruhan terhadap penguasaan tekuik
dasar Aerobic Gymnastics. Kedua, adakah perbedaan antara metode
bagian dan keseluruhan untuk high kick, side swing, straddle, free fall,
dan push up. Ketiga, adakah perbedaan antara nilai pre-test dan post-
test pada high kick, side swing, straddle, free fall dan push up.

Pada dewasa ini istilah proses belajar mengajar sudah tidak
tepat lagi, karena tujuan yang utama adalah agar para mahasiswa yang
lebih aktif, sehingga istilalmya diubah menjadi proses pembelajaran,
mahasiswa yang menjadi subyek, bukan obyek. Menurut Supandi
(1992:4) belajar mengandung hal sebagai berikut: (1) selalu ada
perubahal1 pribadi seseoral1g; (2) perubahan itu terjadi pada perilaku
seseorang dan bertahan lama; (3) upaya atau pengalaman yang
disusun secm-a sel1gaja dalam situasi dan tujuan tertentu. Perubahan
perilaku dapat bersifat kognitif, psikomotorik, dan afektif. Untuk
mel1uju perubahan yang dialmni mahasiswa tersebut adalah tugas
dosen/guru.

Menurut Winamo Surakhmad (1994: 16) keberhasilan proses
pembelajaran sangat ditentukan oleh tujuh komponen atau faktor,
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yaitu: (1) ada tujuan yang ingin dicapai, (2) ada bahan atau materi
pelajaran sebagai isinya; (3) ada murid yang aktif mengalami; (4) ada
guru yang melaksanakaflkurikulum; (5) ada metode yang tepat sesuai
dengan materi dan sasarannya; (6) ada situasi yang memungkinkan
proses pembelajaran; dan (7) ada evaluasi untuk mengetahui proses
pembelajaran. Dari tujuh komponen tersebut saling terkait dan tidak
dapat dipisah-pisahkan. Oleh karena komponen tersebut merupakan
sasaran untuk tercapainya keberhasilan sebagai tujuan yang
diharapkan dalam proses pembelajaran.

Dikatakan pula oleh MD Siddiq (2004:1) bahwa dalam upaya
mencapai prestasi, termasuk prestasi belajar dibutuhkan usaha yang
sungguh-sungguh dalam memahami seluruh aspek yang dapat
mendukung keberhasilan meraih prestasi, dan berusaha untuk
mengimplementasikan dalam kegiatan yang sebenarnya.

Kegiatan pembelajaran sebagai suatu upaya untuk mencapai
prestasi belajar merupakan suatu sistem yang hams dipahami memiliki
banyak aspek atau komponen yang terpadu atau hams dipadukan agar
mampu mencapai tujuan pembelajaran yang telah ditetapkan.
Kegiatan pembelajaran juga dapat dipahami sebagai proses
komunikasi antar guru/dosen dengan siswa/mahasiswanya. Agar
komunikasi dapat mencapai tujuan yang diharapkan perlu dilakukan
perancangan program pembelajaran.

Metode bagian dalam pembelajaran teknik gerak dasar Aerobic
Gymnastics yang terdiri atas teknik gerak high kick, side swing,
straddle, free fall dan push up, materi yang disampaikan masing-
masing teknik dimulai dari dasar gerak (awalan), saat pelaksanaan dan
akhir dari gerakan dilatihkan secara bertahap, berkelanjutan dan
berkesinambungan. Dari teknik gerak yang sederhana ke yang
kompleks, dari yang mudah ke yang sulit dan dari yang ringan menuju
berat sesuai dengan prinsip-prinsip latihan. Penggunaan metode
bagian dalam pembelajaran Aerobic Gymnastics sebagai contoh
gerakan free fall adalah posisi awal berdiri dengan kedua kaki,
kemudian badan seakan melayang di udara dan jatuh ke bawah (lantai)
dengan tangan dan kaki mendarat secara bersamaan dan berada pada
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posisi push up. Cara pembelajaraIll1ya sebagai berikut.: (1) latihan
dasar push up; (2) Pada posisi tegak dengan tumpuan lutut, mencoba
untuk menjatuhkan badan badan ke lantai (matras) dan tangan
mendarat ke lantai posisi push up. Dilakukan secara berulang-ulang;
(3) Kemudian. Dicoba dengan posisi berdiri (tanpa melayang)
kemudian jatuh ke lantai (matras). Latihan ini dilakukan berulang-
ulang; ( 4) Setelah latihan ke 3 sudah terkuasai, selanjutnya
melakukan free fall dengan posisi berdiri tegak dan jatuh ke lantai
(ada saat melayang) dengan posisi tangan dan kaki jatuh bersamaan;
(5) Saat pelaksanaan free fall sebaiknya seluruh bagian badan tubuh
dikunci agar tidak jatuh salah satu menyentuh lantai dan mengurangi
cidera.

Metode keseluruhan dalam pembelajaran gerak Aerobic
Gymnastics yang terdiri atas teknik gerak high kick, side swing,
straddle, free fall, dan push up materi yang disajikan untuk masing-
masing teknik gerak secara global. Global yang dimaksud adalah
teknik gerak tersebut anak coba langsung disuruh melakukan gerakan
dari awal sampai akhir dan dilaksanakan secara berulang-ulang.
Selanjutnya teknik gerak yang sudah dilakukan disamping dengan
teknik gerak lail1l1ya, tanpa diberi pengulangan kecuali pada akhir
pembelajaran baru dilaksanakan pengulangan teknik gerak high kick,
side swing, straddle, free fall, dan push up. Penggunaan metode
keseluruhan dalam pembelajaran Aerobic Gymnastics sebagai contoh
gerakanfree fall sebagai berikut: (1) Latihan push up berulang-ulang;
(2) Latihan tahap berikutnya dicoba posisi berdiri (tanpa melayang)
kemudian jatuh ke lantai (matras), tang an posisi push up sementara
tungkai boleh menempel ~i lantai (matras), dilakukan berulang-ulang
sampai saat mendarat tubuh disal1gga/tumpuan hanya pada posisi push
up dan ujung kaki saja; (3) Latihan selanjutnya sikap posisi berdiri
melakukanfree fall, saat badan dijatuhkan ke lantai (matras) ada saat
melayang dengan posisi tangal1 dan kaki jatuh bersamaan, dan
sebaiknya seluruh bagian tubuh dikunci agar tidak jatuh salah dan
mengurangi cidera.
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METODE PENELITIAN

Populasi penelitian ini adalah semua mahasiswa yang
mengambil konsentrasi senam nomor Aerobic Gymnastics dan atlet
Aerobic Gymnastics. Penelitian ini merupakal1 penelitian eksperimel1
dengan jumlah sampel 12 orang yang terdiri dari 6 orang mahasiswa
dan 6 orang (4 wanita dan 2 pria) atlet Aerobic Gymnastics sebagai
anggota Club Klinik Kebugaran FIK UNY.

Desain penelitian adalah analisa varian (Anova) dua jalur,
alasan penggunaan desain ini karena yang dibandingkan dua faktor,
yaitu metode bagian dan keseluruhan. Berikut ini tabel rancangan
Anova Faktoral AB.

Tabel Rancan!!an Anova Faktoral AB

Keterangan:
Al B1 : Teknik dasar high kick diajar dengan menggunakan metode

bagian
Al B2 : Teknik dasar side swing diajar dengan menggunakan metode

bagian
Al B3 : Teknik dasar straddle diajar dengan menggunakan metode

bagian
Al B4 : Teknik dasar free fall diajar dengan menggunakan metode

bagian
Al B5 : Teknik dasar push up diajar dengan menggunakan metode

bagian
A2 Bl : Teknik dasar high kick diajar dengan menggunakan metode

keseluruhan
A2 B2 : Teknik dasar side swing diajar dengan menggunakan metode

keseluruhan
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Teknik Metode Pembelajaran
Dasar (B) Baldan (AI) Drill (A2)

Hi!?hKick (Bl) Al Bl A2Bl

Side Swing (B2) Al B2 A2B2

Straddle (B3) Al B3 A2B3

Free Fall (B4) Al B4 A2B4

Push Up (B5) Al B5 A2B5
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A2 B3 : Teknik dasar straddle diajar dengan menggunakan metode
keseluruhan

A2 B4 : Teknik dasar free fall diajar dengan menggunakan metode
keseluruhan

A2 B5 : Teknik dasar pU!J'hup diajar dengan menggunakan metode
keseluruhan

Instrumen dan teknik pengumpulan data dalam penelitian ini
menggunakan tes dan pengukuran. Tes dan pengukuran dilakukan
sebelum (pre-test) dan sesudah (post-test) dari treatment yang
diberikan. Mengacu pada instrumen yang digunakan maka teknik
pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan bantuan judge
(juri) sebanyak tiga orang. Anak coba (sampel) didata, yaitu berupa
nama, jenis kelamin, usia, tinggi badan dan berat badan.

Prosedur penelitian sebagai berikut: (1) diadakan tes awal,
semua anak coba (sampel) melakukan gerakan high kick, side swing,
straddle, free fall dan push up. (2) Tes awal diambil oleh tiga orang
juri. (3) Anak coba (sampel) melakukan treatment tiga kali seminggu,
waktu 85 menit setiap perlakuan, setelah delapan minggu dilakukan
tes aklllr. (4) tes aklllr (post-test) dilakukan oleh tiga orang juri.

HASIL PENELITIAN
Data yang sudah diperoleh, diuji dengan menggunakan uji

normalitas sebaran dengan Kolmogorov-Smirnov Test dan diperoleh
hasil p= 0.930 semua data sebarannya normal, dengan demikian data
dapat diolah lebih lanjut. Selanjutnya data juga diuji dengan uji
homogenitas dan diperoleh data p= 0.474 status homogen, hanya pada
teknikpush up p= 0.001, sehingga data dapat diolah lebih lanjut.

Hasil analisis data menunjukkan tidak ada perbedaan yang
signifikan antara metode bagian dan keseluruhan terhadap penguasaan
teknik dasar Sport Aerobics. Terlihat bahwa F= 0.093 dan p> 0.766.
Tidak ada perbedaan yang signifikan antara metode bagian dan
keseluruhan terhadap penguasaan teknik gerak high kick, side swing,
straddle, free fall dan push up, terlihat t= 0.312 dan p> 0.762. Pada
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teknik gerak free fall metode bagian lebih baik dari metode
keseluruhan, terlihat t= 2.271 dan p< 0.048.

Tidak ada perbedaan yang signifikan antara rnetodebagian dan
keseluruhan terhadap hasil pre-test dan post-test yaitu pada teknik
gerak high kick dan side swing p= 0.142 dan p= 0.074. Pada teknik
gerak straddle,free fall danpush up rnetode keseluruhan signifikan p=
0.008, p= 0.000 dan p= 0.002 dibandingkan dengan metode bagian.

PEMBAHASAN
Proses pembelajaran teknik dasar Aerobic Gymnastics

rnempunyai ciri yang lebih khusus, artinya dosen/guru hams selalu
kreatif dalarn rnenyajikan materi yang diberikan kepada mahasiswa,
sed~gkan rnahasiswa hams selalu aktif rnelakukan dan rnemaharni
materi yang diberikan, dalarn hal ini rnahasiswa aktif rnengalarni dan
rnelakukan gerakan teknik dasar yang sudah diprogramkan.

Temyata kedua metode pembelajaran, yaitu rnetode bagian dan
keseluruhan sarna efektif dan juga peningkatan dari teknik dasar dapat
tercapai. Hal ini berarti kedua metode dapat digunakan dalam proses
pernbelajaran atau berlatih.

.Secaraterinci,bahwarnetodebagiandankeseluruhanterhadap
penguasaan teknik gerak high kick, side swing, straddle, free fall dan
push up adalah sarna. Perlu diketahui bahwa pada penguasaan teknik
gerakfree fall temyata metode bagian lebih baik dibandingkan dengan
rnetode keseluruhan. Kenyataan tersebut perlu dimengerti bahwa
teknik gerak free fall termasuk gerakan yang perlu keberanian
disamping kesiapan fisik yang rnatang. Pada rnetode bagian,
penekanan pada otot-otot lengan, otot-otot perut dan otot-otot tungkai
lebih baik bila dilihat latihan yang diberikan secara keseluruhan.
Disarnping teknik gerak free fall, teknik gerak straddle secara urnum
untuk rnetode keseluruhan tidak terjadi peningkatan yang berarti,
tetapi untuk metode bagian teknik gerak straddle mengalarni
peningkatan pula. Hal ini terlihat bahwa teknik gerak yang lebih sulit
lebih baik rnenggunakan metode bagian, tetapi untuk teknik yang
lainnya dapat digunakan rnetode keseluruhan.
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Didalam pembelajaran dengan kedua metode tersebut jika
dilihat dari peningkatan keterampilan penguasaan teknik dasar Sport
Aerobics terlihat meningkat. Hal ini berarti kedua metode tersebut
dapat digunakan. Untuk teknik gerak yang sulit seperti free fall dan
straddle penerapan pembelajaran baik menggunakan metode bagian
dimana metode ini mempunyai kelebihan diantaranya mahasiswa
diajarkan tahap-tahap latihan dari yang sederhana sampai yang
kompleks, dari yang mudah ke sulit dan dari yang ringan ke berat.
Semua itu telah sesuai dengan prinsip berlatih untuk mencapai
tingkatan keterampilan lebih lanjut.

KESIMPULAN DAN SARAN
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan dapat

disimpulkan bahwa metode bagian dan keseluruhan tidak ada
perbedaan terhadap penguasaan teknik gerak dasar Sport Aerobics.
Kedua metode tersebut dapat meningkatkan keterampilan penguasaan
teknik gerak dasar. Pada teknik gerak high kick dan side swing kedua
metode tidak ada perbedaan, sedangkan teknik gerak straddle, free fall
dan push up metode bagian temayata lebih baik dibandingkan metode
keseluruhan.

Adapun saran-saran yang dapat dikemukakan antara lain perlu
dilakukan proses pembelajaran yang berlanjut sehingga dapat
mempertahankan dan meningkatkan hasil keterampilan dasar gerak
dari penelitian ini. Selain itu, perlu diusahakan perluasan
pembelajaran atau pelatihan yang dapat meningkatkan keterampilan
para mahasiswa atau atlet dan adanya penelitian lanjutan, tetapi
populasinya diperluas.
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