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MOTTO 

1. “Boleh jadi keterlambatanmu dari suatu perjalanan adalah keselamatanmu” 

(Quraish Shihab) 

2. “Barang siapa keluar untuk mencari sebuah ilmu, maka ia akan berada di jalan 

Allah hingga ia kembali.”  (HR Tirmidzi)  
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kecemasan pada peserta didik 

kelas X di SMA Muhammadiyah 1 Karanganyar saat mengikuti pembelajaran 

senam lantai guling depan.  

Jenis penelitian ini adalah penelitian deskriptif kualitatif. Setting Penelitian 

ini dilakukan di SMA Muhammadiyah 1 Karanganyar. Subjek penelitian ini 

adalah siswa kelas X SMA Muhammadiyah 1 Karanganyar yang mengalami 

kecemasan terhadap pembelajaran senam lantai guling depan dengan jumlah siswa 

11 peserta didik. Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah observasi, wawancara,dokumentasi melalui pengumpulan data, reduksi 

data, dan penyajian data. 

Hasil penelitian menujukkan bahwa kecemasan peserta didik kelas X dalam 

pembelajaran senam lantai guling depan yaitu ada pada faktor fisiologis dan 

psikologis. Faktor Fisiologis dikarenakan adanya keadaan fisik yang mengganggu 

dan riwayat cedera. Sedangkan faktor psikologis dikarenakan karena 

kekhawatiran, emosionalitas, dan pengalaman negatif.  

  

Kata kunci: Senam Lantai, Fisiologis, Psikologis 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



viii 
 

KATA PENGANTAR 

Puji syukur kehadirat Allah SWT atas berkat rahmat dan karunia-Nya, Tugas 

Akhir Skripsi dalam rangka untuk memenuhi sebagian persyaratan untuk 

mendapatkan gelar Sarjana Pendidikan dengan judul “Kecemasan Peserta Didik 

Dalam Pembelajaran Senam Lantai Guling Depan Kelas X SMA Muhammadiyah 

1 Karanganyar”.  Tugas Akhir Skripsi ini dapat diselesaikan tidak lepas dari 

bantuan dan kerjasama dengan pihak lain. Berkenaan dengan hal tersebut, penulis 

menyampaikan ucapan terima kasih kepada yang terhormat:  

1. Ibu Dr. Farida Mulyaningsih, M.Kes. selaku Dosen Pembimbing TAS yang 

telah banyak memberikan semangat, dorongan, dan bimbingan selama 

penyusunan Tugas Akhir Skripsi ini.  

2. Bapak Dr. Hedi Ardiyanto Hermawan, S.Pd., M.Or. selaku Ketua Jurusan 

Pendidikan Olahraga beserta dosen dan staf yang telah memberikan bantuan 

dan fasilitas selama proses penyusunan pra proposal sampai dengan selesainya 

TAS ini. 

3.  Bapak Prof. Dr. Wawan Sundawan Suherman, M.Ed. selaku Dekan Fakultas 

Ilmu Keolahragaan yang memberikan persetujuan pelaksanaan Tugas Akhir 

Skripsi  

4. Sumarwanto SH, MPd selaku Kepala SMA Muhammadiyah 1 Karanganyar  

yang telah memberi ijin dan bantuan dalam pelaksanaan penelitian Tugas 

Akhir Skripsi ini.  



ix 
 

5. Para guru dan staf SMA Muhammadiyah 1 Karanganyar  yang telah memberi 

bantuan memperlancar pengambilan data selama proses penelitian Tugas 

Akhir Skripsi ini.  

6. Semua pihak, secara langsung maupun tidak langsung, yang tidak dapat 

disebutkan di sini atas bantuan dan perhatiannya selama penyusunan Tugas 

Akhir Skripsi ini. 

Akhirnya, semoga segala bantuan yang telah berikan semua pihak di atas menjadi 

amalan yang bermanfaat dan mendapatkan balasan dari Allah SWT dadn Tugas 

Akhir Skripsi ini menjadi informasi bermanfaat bagi pembaca atau pihak lain 

yang membutuhkannya. 

Yogyakarta,   Oktober 2022 

 

 

Nabilla Nur Titi 

NIM. 17601241069 

  



x 
 

DAFTAR ISI 

HALAMAN SAMPUL ............................................................................................ i  

LEMBAR PERSETUJUAN.................................................................................... ii 

SURAT PERNYATAAN....................................................................................... iii 

HALAMAN PENGESAHAN ................................................................................ iv 

MOTTO.................................................................................................................... v 

HALAMAN PERSEMBAHAN............................................................................. vi 

ABSTRAK ............................................................................................................ vii 

KATA PENGANTAR ......................................................................................... viii 

DAFTAR ISI .......................................................................................................... xi 

BAB I PENDAHULUAN ....................................................................................... 1 
A. Latar Belakang ....................................................................................... 1 

B. Identifikasi Masalah ............................................................................... 4 

C. Pembatasan Masalah .............................................................................. 5 

D. Rumusan Maslaah .................................................................................. 5 

E. Tujuan Penelitian ................................................................................... 5 

F. Manfaat Hasil Penelitian ........................................................................ 5 

BAB II KAJIAN PUSTAKA ................................................................................. 6 

A. Deskripsi Teori ....................................................................................... 6 

1. Hakikat Kecemasan .......................................................................... 6 

a. Definisi Kecemasan ................................................................... 6 

b. Jenis Kecemasan ........................................................................ 8 

c. Gejala Kecemasan .................................................................... 12 

d. Faktor-faktor Kecemasan ......................................................... 16 

2. Hakikat Pembelajaran .................................................................... 19 

a. Pengertian Pembelajaran .......................................................... 19 

b. Pembelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 

(PJOK)...................................................................................... 27 

3. Senam ............................................................................................. 31 

a. Pengertian Senam ..................................................................... 31 

b. Jenis-jenis Senam ..................................................................... 34 

c. Senam Lantai ............................................................................ 36 

d. Guling Depan ........................................................................... 38 

4. Karakteristik Peserta Didik ............................................................ 40 

B. Penelitian yang Relevan ....................................................................... 42 

C. Kerangka Berpikir ................................................................................ 43 

BAB III METODE PENELITIAN ..................................................................... 45 

A. Jenis Penelitian ..................................................................................... 45 

B. Setting dan Waktu Penelitian ............................................................... 45 

C. Subjek Penelitian .................................................................................. 46 

D. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data ........................................... 46 

1. Instrumen Penelitian....................................................................... 46 

a. Observasi  ................................................................................. 47 

b. Wawancara ............................................................................... 48 

c. Dokumentasi ............................................................................ 50 



xi 
 

E. Teknik Analisis Data ............................................................................ 51 

1. Pengumpulan Data ......................................................................... 52 

2. Reduksi Data .................................................................................. 52 

3. Penyajian Data ............................................................................... 53 

4. Penarikan Kesimpulan ................................................................... 53 

F. Uji Kabsahan Data ............................................................................... 53 

BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN .................................... 55 

A. Deskripsi Lokasi, Subyek dan Waktu Penelitian ................................. 55 

1. Dskripsi Lokasi .............................................................................. 55 

2. Deskripsi Subyek Penelitian .......................................................... 55 

3. Deskripsi Waktu Penelitian ............................................................ 55 

B. Hasil Penelitain .................................................................................... 56 

1. Fisiologis ........................................................................................ 57 

2. Psikologis ....................................................................................... 60 

C. Pembahasan .......................................................................................... 66 

BAB V KESIMPULAN DAN SARAN ............................................................... 71 

A. Kesimpulan ................................................................................................ 71 

B. Implikasi ..................................................................................................... 71 

C. Keterbatasan Penelitian .............................................................................. 72 

D. Saran ........................................................................................................... 72 

DAFTAR PUSTAKA ........................................................................................... 74 

LAMPIRAN .............................................................................................................. 



1 
 

BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Pendidikanl jasmani,l olahraga,l danl kesehatanl (PJOK)l mempunyail 

perananl pentingl sebagail medial untukl mengembangkanl aspekl kesehatan,l 

kebugaranl jasmani,l keterampilanl berpikirl kritis,l stabilitasl emosional,l 

keterampilanl sosial,l penalaran,l danl tindakanl moral.l PJOKl adalahl prosesl 

pendidikanl melaluil aktivitasl jasmanil danl sekaligusl merupakanl prosesl 

pendidikanl untukl meningkatkanl kemampuanl jasmani.l Dil sampingl itul 

pendidikanl jasmanil merupakanl salahl satul matal pelajaranl wajibl dil sekolahl 

termasukl dil Pendidikanl Menengahl Atas,l sesuail denganl kompetensil yangl 

adal didalaml kurikulum.l Melaluil PJOKl pesertal didikl disosialisasikanl kel 

dalaml aktivitasl jasmanil termasukl keterampilanl beraktivitasl hartono 

Salahl satul aktivitasl yangl diberikanl dalaml PJOKl adalahl aktivitasl 

senam.l Menurutl Hartonol (2011:l 40)l senaml dapatl diartikanl sebagail setiapl 

bentukl latihanl fisikl yangl disusunl secaral sistematisl denganl melibatkanl 

gerakan-gerakanl yangl terpilihl danl terencanal untukl mencapail tujuanl 

tertentu.l Senaml terdiril daril beberapal bagianl antaral lainl senaml ritmik,l 

senaml ketangkasanl danl jugal senaml lantai.l Kusyantol (1994:l 16)l 

menjelaskanl bahwal senaml lantail (floorl exercise)l adalahl salahl satul bagianl 

daril rumpunl senam.l Sesuail denganl istilahl “lantai”,l makal gerakan-gerakanl 

ataul bentukl latihannyal dilakukanl dil atasl lantail yangl beralaskanl matrasl 

ataul permadani.l Menurutl Nurkholisl (2015:65)l l gulingl depan,l gulingl 

belakang,l kayang,l merodal danl lompatl harimaul adalahl gerakanl senaml lantail 
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yangl palingl seringl diajarkan.l Hall inil sesuail denganl kurikuluml 2013l bahwal 

pembelajaranl senmal lantail masukl dil dalaml Kompetensil Dasarl (KD)l 3.6l 

yaitul menganalisisl keteramapilanl rangkaianl gerakl sederhanal dalaml aktivitasl 

spesifikl senaml lantail danl jugal Kompetensil Dasarl (KD)l 4.6l yaitul 

memprakrikkanl hasill analisisl keterampilanl rangkaianl gerakl sederhanal dalaml 

aktivitasl spesifikl senaml lantai.l Harapannya,l pesertal didikl dapatl melakukanl 

gerakanl senaml lantail danl mencapail nilail KKMl (Kriterial Ketuntasanl 

Minimal). 

Salahl satul pembelajaranl senaml lantail yangl l diajarkanl adalahl gulingl 

depan.l Gulingl depanl merupakanl gerakanl bergulingl kel arahl depanl atasl 

bagianl belakangl tengkuk,l punggung,l pinggang,l pinggull bagianl belakangl 

(Muhajir,l 2007:69).l Dapatl diartikanl jugal bahwal gulingl depanl adalahl 

gerakanl menggulingl kel depanl denganl pundakl sebagail awall untukl 

melakukanl pendaratanl pertamal padal matrasl lalul diikutil denganl tubuhl 

bagianl belakang.l  

Wawancaral singkatl yangl dilakukanl denganl gurul PJOKl SMAl 

Muhammdiyahl 1l Karanganyar,l dalaml prosesl pembelajaranl materil senaml 

lantail gulingl depanl ditemukanl hambatan-hambatanl yangl berpengaruhl 

terhadapl capaianl belajarl pesertal didiik.l Hambatanl yangl terciptal membuatl 

hasill belajarl pesertal didikl menjadil kurangl maksimal.l Salahl satunyal nilail 

praktekl senaml lantail gulingl depanl yangl didapatl pesertal didikl samal bahkanl 

kurangl daril nilail KKMl 80l sesuail denganl standarl sekolah.l Terdapatl hampirl 

50%l daril jumlahl pesertal didikl yangl mendapatl pembelajaranl praktekl senaml 



3 
 

lantail gulingl depanl mendapatl nilail samal bahkanl kurangl daril nilail KKM.l 

Daril salahl satul kelas,l 25l daril 40l pesertal didikl mendapatkanl nilail dil atasl 

KKMl sedangkanl sisanyal dibawahl nilail KKM.l Artinyal masihl adal 15l 

pesertal didikl yangl mendapatl nilail samal danl dibawahl KKM.l Hall inil 

terjadil karenal pesertal didikl gagall melakukanl senaml lantail gulingl depanl 

bahkanl adal yangl tidakl beranil melakukannyal meskipunl gurul sudahl 

berupayal memberikanl pertolonganl untukl membantul pesertal didikl dalaml 

melakukanl gerakanl tersebut.l Daril keseluruhanl pesertal didikl yangl mendapatl 

pembalajaranl senaml lantail gulingl depan,l beberapal daril pesertal didikl 

meyampaikanl adanyal perasaanl cemasl hinggal engganl untukl melakukanl 

gerakanl senaml lantail gulingl depanl danl kesulitanl lainnyal yangl masihl 

berkaitanl denganl kecemasanl sehinggal hasill pembelajaranl yangl diperolehl 

kurangl maksimal.l Jadil dalaml hall inil kecemasanl merupakanl hall pentingl 

yangl harusl diperhatikan.l  

Kecemasanl merupakanl salahl satul faktorl emosionall pesertal didik.l 

Kecemasanl merupakanl permasalahanl psikologisl yangl seringl muncull padal 

setiapl individu.l Menurutl Munnl &l Femall (H.J.Sl Husdartal 2011:73)l 

“kecemasanl dapatl dil definisikanl sebagail suatul perasaanl subjektifl terhadapl 

yangl ditandail olehl kekhawatiran,l ketakutan,l ketegangan,l danl meningkatnyal 

kegirahanl secaral fisiologik”.l Crowl &l Crowl (Handayani,l 2016:l 27)l 

mengemukakanl bahwa:l “kecemasanl adalahl sesuatul kondisil kurangl 

menyenangkanl yangl dialamil olehl individul yangl dapatl mempengaruhil 

keadaanl fisiknya”.l Kecemasanl yangl muncull dapatl memecahl konsentrasil 
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pesertal didikl danl menjadikanl pesertal didikl merasal takutl untukl melakukanl 

gerakanl senaml lantai.l Padahall untukl melakukanl gerakanl tersebutl 

dibutuhkanl konsentrasil danl jugal keberanian. 

Daril masalahl tesebutl pentingl dilakukanl penelitianl lebihl lanjutl l 

denganl judull “kecemasanl pesertal didikl dalaml pembelajaranl senaml lantail 

gulingl depanl kelasl Xl SMAl Muhammadiyahl 1l Karanganyar”. 

B. Indentifiksil Masalah 

Berdasarkanl uraianl latarl belakangl masalahl dil atas,l makal dapatl 

diidentifikasil permasalahanl sebagail berikut: 

1. Terdapatl 15l pesertal didikl yangl mendapatl nilail pasl danl dibawahl KKMl 

dalaml pembelajaranl senaml lantail gulingl depanl yangl diberikanl padal 

pesertal didikl padaal salahl satul kelasl Xl dil SMAl Muhammadiyahl 1l 

Karanganyar. 

2. Adanyal perasaanl cemasl padal pesertal didikl hinggal engganl melakukanl 

gerakanl gulingl depan. 

3. Beluml diketahuilkecemasanlkecemasanl pesertal didikl dalaml pembelajaranl 

senaml lantail gulingl depanl yangl diberikanl padal pesertal didikl kelasl Xl 

dil SMAl Muhammadiyahl 1l Karanganyar. 

C.l Pembatasanl Masalah 

Berdasarkanl identifikasil masalahl dil atas,l permasalahanl dibatasil padal 

masalahl kecemasanl pesertal didikl dalaml pembelajaranl senaml lantail gulingl 

depanl kelasl Xl SMAl Muhammadiyahl 1l Karanganyar. 
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D.l Rumusanl Masalah 

Berdasarkanl identifikasil dil atas,l makal permasalahanl dalaml penelitianl 

inil dirumuskanl yaitul :l “Mengapal pesertal didikl mengalamil kecemasanl 

dalaml pembelajaranl senaml lantail gulingl depanl kelasl Xl dil SMAl 

Muhammadiyahl 1l Karanganyar?” 

E.l Tujuanl Penelitian 

Tujuanl yangl inginl dicapail dalaml penelitianl inil adalahl untukl 

mengetahuil kecemasanl padal pesertal didikl kelasl Xl dil SMAl 

Muhammadiyahl 1l Karanganyarl saatl mengikutil pembelajaranl senaml lantail 

gulingl depan. 

F.l Manfaatl penelitian 

Penelitianl diharapkanl dapatl memberikanl manfaatl sebagail berikut: 

1. Guru 

a. Bagil gurul untukl mengetahuil tentangl kecemasanl pesertal didikl dalaml 

pebelajaranl senaml lantail gulingl depan. 

b. Bagil gurul PJOKl dapatl digunakanl sebagail salahl satul pedomanl untukl 

mengetahuil danl menyusunl programl pelaksanaanl pembelajaranl senaml 

lantail yangl dilakukanl dil sekolah. 

2. Peseertal Didik 

a. Bagil pesertal didikl hasill penelitianl inil dapatl dijadikanl pertimbanganl danl 

masukan. 

b. Bagil pesertal didikl agarl lebihl mudahl memahamil materil yangl diajarkan. 
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BABl II 

KAJIANl PUSTAKA 

A. Deskripsil Teori 

1. Hakikatl Kecemasan 

a. Definisil Kecemasan 

Kecemasanl adalahl sesuatul yangl menimpal hampirl setiapl orangl padal 

waktul tertentul dalaml kehidupannya.l Kecemasanl merupakanl reaksil normall 

terhadapl situasil yangl sangatl menekanl kehidupanl seseorang.l Kecemasanl 

biasl muncull sendiril ataul bergabungl denganl gejala-gejalal lainl daril berbagail 

gangguanl emosil (Ramaiah,l 2003:10).l Kecemasanl merupakanl suatul perasaanl 

subjektifl mengenail keteganganl mentall yangl menggelisahkanl sebagail reaksil 

umuml daril ketidakmampuanl mengatasil suatul masalahl ataul tidakl adanyal 

rasal aman.l Perasaanl yangl tidakl menentul tersebutl padal umumnyal tidakl 

menyenangkanl yangl nantinyal akanl menimbulkanl ataul disertail perubahanl 

fisiologisl danl psikologisl (Rochman,l 2010:104).l Kecemasanl adalahl 

keteganganl mentall yangl biasanyal disertail denganl gangguanl tubuhl yangl 

menyebabkanl individul yangl bersangkutanl merasal tidakl berdayal danl 

mengalamil kelelahanl karenal senantiasal harusl beradal dalaml keadaanl 

waspadal terhadapl ancamanl bahayal yangl tidakl jelasl (Komarudin,l 2015:l 

102). 

Menurut Craig (dalam Indiyani 2006: 12) Kecemasan dapat diartikan 

sebagai suatu perasaan yang tidak tenang, rasa khawatir, atau ketakutan terhadap 

sesuatu yang tidak jelas atau tidak diketahui.l Kadang-kadangl kecemasanl jugal 

disebutl denganl ketakutanl ataul perasaanl gugup.l Setiapl orangl pastil pernahl 

mengalamil kecemasanl padal saat-saatl tertentu,l danl denganl tingkatl yangl 
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berbeda-beda.l Hall tersebutl mungkinl sajal terjadil karenal individul merasal 

tidakl memilikil kemampuanl untukl menghadapil hall yangl mungkinl 

menimpanyal kemudianl hari. 

Menurutl Stuartl &l Sundeenl (2016)l kecemasanl adalahl keadaanl emosil 

tanpal objekl tertentu.l Weinbregl danl Gouldl dalaml Montyl P.l Satiadarmal 

(2000:95)l menjelaskanl bahwal kecemasanl adalahl keadaanl emosil negativel 

yangl ditandail olehl adanyal perasaanl khawatir,l was-was,l danl disertail denganl 

peningkatanl systeml kebutuhan.l Sedangkanl Geraldl (2007:l 19)l menyatakanl 

bahwal kecemasanl yangl tidakl dapatl ditanggulangil denganl tindakan-tindakanl 

yangl efektifl disebutl traumatik,l yangl akanl menjadikanl seseorangl merasal 

tidakl berdaya,l danl beluml mendapatkanl jatil diril yangl sebenarnya.l Kondisil 

cemasl akanl menjadikanl seseorangl berfikiranl negativel terhadapl dirinyal 

sendiri.l Kecemasanl dapatl muncull dalaml situasil tertentul sepertil dil depanl 

umum,l menghadapil ujian,l danl mendapatkanl tekananl yangl besarl daril luar. 

Levittl (dalaml Husdartal 2011:l 73)l menyatakanl “Kecemasanl dapatl 

didefinisikanl sebagail suatul perasaanl subjektifl terhadapl sesuatul yangl 

ditandail olehl kekhawatiran,l ketakutan,l ketegangan,l danl meningkatkanl 

kegairahanl secaral fisiologik.”l Bel Arkoffl (dalaml Sundaril 1986:l 37)l 

menjelaskanl kecemasanl adalahl suatul keadaanl yangl menggoncangkanl karenal 

adanyal ancamanl terhadapl kesehatan.l Kecemasanl terjadil karenal seseorangl 

tidakl mampul mengadakanl penyesuaianl diril sendiri,l sosial,l danl lingkungan.l 

Kecemasanl dapatl dialamil siapapunl danl dil manal pun,l termasukl jugal olehl 

paral pesertal didikl dil sekolah.l Kecemasanl yangl dialamil pesertal didikl dil 
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sekolahl biasl berbentukl kecemasanl realistik,l neurotikl ataul kecemasanl moral.l 

Kecemasanl merupakanl prosesl psikisl yangl sifatnyal tidakl tampakl kel 

permukaanl makal untukl menentukanl apakahl seseorangl pesertal didikl 

mengalamil kecemasanl ataul tidak,l diperlukanl penelaahanl yangl seksama,l 

denganl berusahal mengenalil symptoml ataul gejala-gejalanya,l besertal faktor-

faktorl yangl melatarbelakangil danl mempengaruhinya. 

Daril berbagail definisil diatasl dapatl disimpukanl bahwal Kecemasanl 

dapatl timbull karenal perpaduanl bermacam-macaml prosesl emosi.l Kecemasanl 

berasall daril perasaanl tidakl sadarl yangl beradal didalaml kepribadianl sendiri,l 

danl tidakl berhubunganl denganl objekl yangl nyatal ataul keadaanl yangl benar-

benarl ada.l Kecemasanl adalahl kondisil psikologisl seseorangl yangl bersifatl 

negatifl yangl ditandail denganl perasaanl khawatir,l was-was,l sertal ketakutanl 

yangl disebabkanl karenal adanyal ancamanl terhadapl keamananl dirinyal baikl 

yangl nyatal maupunl yangl tidakl nyata. 

b. Jenisl Kecemasan 

Sigmundl Freudl (dalaml Alwisol,l 2009)l menyebutkanl 3l jenisl 

kecemasan,l yaitu: 

1) Kecemasanl Realistikl (realisticl anxiety) 

Kecemasanl realistikl merupakanl perasaanl takutl padal bahayal yangl nyatal 

danl keberadaannyal adal dil dunial luar.l Kecemasanl realistisl menjadil 

pemicul munculnyal kecemasanl neurotikl danl kecemasanl moral. 
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2) Kecemasanl Neurotikl (neuroticl anxiety) 

Kecemasanl neurotikl adalahl khayalanl yangl membuatl individul ketakutanl 

terhadapl hukumanl ataul konsekuensil yangl diterimal daril orangl tual ataul 

figurl penguasal lain.l Ketakutanl akanl muncull meskipunl orangl tual beluml 

mengetahuil pelanggaranl yangl dilakukannyal danl meskipunl orangl tual 

beluml tentul akanl memberikanl hukumanl ketikal sudahl mengetahuil 

kesalahanl individul tersebut.l Kecemasanl neurotikl terbentukl ketikal 

individul pernahl melakukanl kesalahanl danl mendapatl hukumanl (realistis),l 

lalul kecemasanl itul muncull ketikal individul melakukanl kesalahanl yangl 

sama 

3) Kecemasanl Morall (morall anxiety) 

Kecemasanl morall muncull ketikal individul melanggarl nilail morall orangl 

tua.l Sepintas,l kecemasanl morall danl kecemasanl neurotikl terlihatl sama.l 

Namunl yangl membedakanl adalahl adanyal peranl ego,l superl egol danl id.l 

Dalaml kecemasanl moral,l superl egol mempengaruhil individul untukl tetapl 

berfikirl rasional,l sedangkanl individul yangl mengalamil kecemasanl 

neuroticl dalaml keadanl distresl yangl terkadangl panikl sehinggal merekal 

tidakl dapatl berfikirl jelas.l Lalul idl membuatl penderital kecemasanl 

neurotikl menjadil sulitl untukl membedakanl khayalanl danl realita. 

Sitil Sundaril (1986:l 38)l jugal menjelaskanl l kecemasanl dibedakanl menjadil 3l 

yaitu: 

1) Kecemasanl karenal merasal berdosal ataul bersalah.l Melakukanl sesuatul 

yangl bertentanganl denganl katal hatinyal ataul keyakinannya.l Misalnya,l 
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seorangl mahapesertal didikl yakinl bahwal pekerjaanl “ngepek”l waktul 

ujianl adalahl perbuatanl yangl tidakl baikl ial melakukanl perbuatanl itu.l 

Ketikal pengawasl lewatl didepannya,l mahapesertal didikl itul sangatl cemasl 

keringatl dinginl bercucuran. 

2) Kecemasanl karenal akibatl melihatl danl mengetahuil adal bahayal yangl 

mengancaml dirinya.l Cemasl dekatl denganl takut.l Ial merasal cemasl ketikal 

akanl menempuhl ujian. 

3) Kecemasanl dalaml bentukl yangl kurangl jelas/tidakl tentu.l Apal yangl 

ditakutil itul sebenarnyal tidakl seimbang,l malahanl kadang-kadangl yangl 

ditakutil itul hal-hal/benda-bendal yangl tidakl berbahaya.l Rasal takutl 

sebenarnyal perbuatanl biasa,l tetapil yangl sangatl luarl biasal adalahl 

patologisl ataul yangl seringl disebutl phobial “phobial inil rasal takutl 

terhadapl sesuatul yangl tidakl dietahuil lagil penyebabnya”.  

kemudianl menurutl Spielbergerl yangl dikutipl dalaml Santiadarma,l (2000:l 96)l 

membedakanl kecemasanl menjadil dual bagianl yaitul : 

1) Kecemasanl bawaanl (traitl anxiety)l yaitul Kecemasanl yangl bersifatl 

fluktuatif,l dapatl berubahl daril waktul kel waktulainl yangl dipengaruhil 

olehl kondisil danl situasil yangl sedangl terjadil padal individu.l Yangl 

artinya,l kadarl kecemasanl akanl meningkatl padal keadaanl yangl dianggapl 

mengancaml danl akanl menurunl padal keadaanl yangl tidakl menekanl ataul 

dianggapl tidakl membahayakan.l Persepsil tentangl membahayakanl ataul 

tidaknyal suatul keadaanl dipengaruhil olehl kecenderunganl kepribadianl 
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seseorangl danl pengalamanl yangl dimilikil ataul dipelajaril padal waktul 

yangl lalu. 

2) Kecemasanl sesaatl (statel anxiety)l yaitul Kecemasanl bawaanl merupakanl 

kecemasanl yangl sifatnyal relativel menetapl danl penghayatanl 

kecemasannyal cenderungl sebagail sifatl daril kepribadian.l Kecemasanl 

bawaanl mengacul padal perbedaanl kestabilanl individul danl bagaimanal 

individul menampilkanl responl terhadapl situasil yangl menyebabkanl 

kecemasan.l Walaupunl sedangl dalaml kondisil yangl rawanl terhadapl 

kecemasan,l individul dapatl meresponl situasil yangl menimbulkanl 

kecemasanl sebagail ciril daril kepribadiannya. 

Sedangkanl jenis-jenisl gangguanl kecemasanl dapatl digolongkanl 

menjadil beberapal pendekatan.l Salahl satunyal spertil yangl diunngkapkaml 

Wiramiharjal (Haruman,l 2013:l 23)l beberapal jenisl gangguanl kecemasanl 

sebagail berikut: 

1) Panic disorderl yaitul gangguanl yangl dipicul olehl munculnyal satul ataul 

dual seranganl ataul panikl yangl dipicul olehl hal-hall yangl menurutl orangl 

lainl bukanl merupakanl peristiwal yangl luarl biasa.l Agrofobial yaitul suatul 

keadaanl dimanal seseorangl merasal tidakl dapatl ataul sukarl menjadil baikl 

secaral fisikl mauppunl psikologisl untukl melepasl diri. 

2) Pobia lainnyal merupakanl pernyataanl perasaanl cemasl ataul takutl atasl 

suatul yangl tidakl jelas,l tidakl rasional,l tidakl realistis. 

3) Obsesive compulsivel yaitul suatul pikiranl yangl terusl menerusl secaral 

patologisl muncull daril dalaml diril seseorang,l sedangkanl komplusifl 
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adalahl tindakanl yangl didorongl olehl impulsl yangl berulangl kalil 

dilakukan. 

4) Gangguanl kecemasanl yangl tergenerelisasikanl yangl ditandail adanyal rasal 

khawatirl yangl eksesifl danl kronisl dalaml istilahl lamal disebutl Freel 

Floatingl Anxiety. 

Dijelaskanl lagil olehl Weinbergl (dalaml Muratal 2011:l 11)l bahwal 

kecemasanl dibagil menjadil dual yaitu:l (1)l kecemasanl somatifl adalahl 

kecemasanl mengenail perubahanl keadaanl yangl dirasakanl secaral fisiologis,l 

danl (2)l kecemasanl kognitifl adalahl kecemasanl mengenail tingkatl 

kekhawatiranl danl pikiranl negatif.l  

Berdasarkanl uraianl dil atasl mengenail jenis-jenisl kecemasanl secaral 

umuml dapatl diklasifikasikanl sebagail berikutl : 

1) kecemasanl menurutl sumberl yangl menyebabkannyal (baikl sumberl yangl 

berasall daril dalaml dirinyal ataul daril luarl dirinya). 

2) kecemasanl menurutl keadaanl yangl dirasakanl (kecemasanl somatifl danl 

kecemasanl kognitif). 

c. Gejalal Kecemasan 

l Menurutl Sutejol (2018), tandal danl gejalal pasienl denganl anxietyl 

adalahl cemas,l khawatir,l firasatl buruk,l takutl akanl pikirannyal sendiril sertal 

mudahl tersinggung,l pasienl merasal tegang,l tidakl tenang,l gelisahl danl mudahl 

terkejut,l pasienl mengatakanl takutl bilal sendiril ataul padal keramaianl danl 

banyakl orang,l mengalamil gangguanl polal tidurl danl disertail mimpil yangl 

menegangkan. 
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Menurutl pernyataanl Weinbergl danl Goildl (2007), kecemasanl 

merupakanl luapanl emosil negatifl yangl meliputil rasal takutl akanl kegairahanl 

padal tubuh,l rasal khawatirl danl jugal gugup.l Gejalal kecemasanl yangl dialamil 

individul seringl diiringil denganl keluhanl psikisl sepertil kekhawatiranl danl 

jugal ketakutan,l selainl itul jugal disertail berbagail keluhanl padal fisikl sepertil 

gangguanl padal fisik.l  

Sundaril (1986:l 37)l menjelaskanl kecemasanl timbull denganl gejala-

gejalal yangl bersifatl fisikl danl mentall yaitu: 

1) Gejala-gejalal yangl bersifatl fisik:l jari-jaril (tangan)l selalul merasal dingin,l 

detak-detakl jantungl menjadil cepat,l berkeringatl dingin,l kepalal pusing,l 

napsul makanl kurang,l tidurl tidakl nyenyak,l dadal sesakl danl sebagainya 

2) Gejala-gejalal yangl bersifatl mental:l takutl yangl sangat,l merasal akanl 

ditimpal bahaya,l tidakl dapatl memusatkanl perhatian,l tidakl tentraml inginl 

laril daril kenyataan. 

Sependapatl denganl hall itul Taylorl (dalaml Tysarl2009)l bahwal 

kecemasanl dapatl menimbulkanl perubahan,l yaitu: 

1) Perubahanl Fisiologis,l antaral lain:l denyutl jantungl meningkat,l telapakl 

tanganl berkeringat,l gemeteran,l mulutl keringl yangl mengakibatkanl 

bertambahl rasal haus,l mual-l mual,l danl otot-ototl pundakl danl leherl 

menjadil kaku. 

2) Pengaruhl Psikologis,l antaral lain:l gelisah,l panik,l tegang,l gejolakl emosil 

naikl turun,l tidakl bisal konsentrasil sehinggal kemampuanl berfikirl menjadil 

kacau,l danl keragu-raguanl dalaml mengambill keputusan. 
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Stuartl (2006:l 31)l menyatakanl bahwal kecemasanl dapatl diekspresikanl 

secaral langsungl melaluil perubahanl fisiologisl danl perilaku,l yaitul sebagail 

berikut: 

1) Gejalal kecemasanl fisiologis,l diantaranyal adalahl kardiovaskularl (jantungl 

berdebarl danl rasal inginl pingsan),l pernafasanl (sesakl nafas,l tekananl padal 

dada,l danl sensasil tercekik),l neuromuskularl (insomnia,l mondar-

mandir,danl wajahl tegang),l gastrointestinall (nafsul makanl hilang,l mual,l 

danl diare),saluranl perkemihanl (tidakl dapatl menahanl kencing),l danl kulitl 

(berkeringat,l wajahl memerah,l danl rasal panasl dinginl padal kulit). 

2) Gejalal kecemasanl perilakul yangl meliputil kognitifl danl afektif.l Perilakul 

kognitifl diantaranyal adalahl perhatianl terganggu,l konsentrasil buruk,l 

pelupa,l salahl memberikanl penilaian,l hambatanl berpikir,l kehilanganl 

objektivitas,l bingung,l takut,l danl mimpil buruk.l Perilakul afektifl 

diantaranyal adalahl mudahl terganggu,l tidakl sabar,l gelisah,l tegang,l 

gugup,l ngeri,l khawatir,l rasal bersalah,l danl malu. 

Gejalal kecemasanl dapatl ditinjaul melaluil tigal komponenl sepertil yangl 

diungkapkanl Daceyl dalaml Wicaksonol (2013:l 29)l :l (1)l Komponenl 

psikologis,l berupal kegelisahan,l gugup,l tegang,l cemas,l rasal tidakl aman,l 

takut,l cepatl terkejut.l (2)l Komponenl fisiologis,l berupal jantungl berdebar,l 

keringatl dinginl padal telapakl tangan,l tekananl darahl meninggil (mudahl 

emosi),l responl kulitl terhadapl aliranl galvanisl (sentuhanl daril luar)l 

berkurang,l gerakanl peristaltikl (gerakanl berulang-ulangl tanpal disadari)l 

bertambah,l gejalal somatikl ataul fisikl (otot),l gejalal somatikl ataul fisikl 



15 
 

(sensorik),l gejalal Respiratoril (pernafasan),l gejalal Gastrointertinall 

(pencernaan),l gejalal Urogenitall (perkemihanl danl kelamin).l (3)l Komponenl 

sosial,l sebuahl perilakul yangl ditunjukkanl olehl individul dil lingkungannya.l 

Perilakul itul dapatl berupal tingkahl lakul (sikap)l danl gangguanl tidur. 

Serupal denganl hall itul l Rochmanl (2010:103)l jugal menuliskanl 

beberapal gejala-gejalal daril kecemasanl antaral lainl : 

1) Adal sajal hal-hall yangl sangatl mencemaskanl hati,l hampirl setiapl kejadianl 

menimbulkanl rasal takutl danl cemas.l Kecemasanl tersebutl merupakanl 

bentukl ketidakberanianl terhadapl hal-hall yangl tidakl jelas 

2) Adanyal emosi-emosil yangl kuatl danl sangatl tidakl stabil.l Sukal marahl 

danl seringl dalaml keadaanl exitedl (heboh)l yangl memuncak,l sangatl 

irritable,l akanl tetapil seringl jugal dihinggapil depresi. 

3) Diikutil olehl bermacam-macaml fantasi,l delusi,l ilusi,l danl delusionl ofl 

persecutionl (delusil yangl dikejar-kejar). 

4) Seringl merasal muall danl muntah-muntah,l badanl terasal sangatl lelah,l 

banyakl berkeringat,l gemetar,l danl seringkalil menderital diare. 

5) Muncull keteganganl danl ketakutanl yangl kronisl yangl menyebabkanl 

tekananl jantungl menjadil sangatl cepatl ataul tekananl darahl tinggi. 

Berdasarkanl uraianl paral ahlil dil atasl mengenail gejala/tandal yangl 

muncull bentukl daril reaksil kecemasanl makal dapatl disimpulkanl bahwal 

seseorangl yangl mengalamil kecemasanl akanl muncull reaksil fisiologisl berupal 

keadaanl fisikl yangl menggangul sertal riwayatl cederal danl psikologisl berupal 

kekhawatiran,l emosionalitas,l sertal pengalamanl negatif.l Reaksil tersebutl bisal 
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berupal tindakanl ataul perbuatanl yangl disadaril maupunl yangl tidakl disadaril 

olehl seseorang 

d. Faktor-faktorl Kecemasan 

Berdasarkanl pendapatl Adlerl danl Rodmanl dalaml Ghufronl dan Risnawatil 

(2014:l 145)l menyatakanl terdapatl dual faktorl yangl meyebabkanl adanyal 

kecemasan,l yaitu: 

1) Pengalamanl negatifl padal masal lalul pengalamanl negatifl padal masal lalul 

adalahl hall yangl dialamil seseorangl berupal tidakl menyenangkanl yangl 

terjadil padal masal lalunyal mengenail peristiwal yangl dapatl terulangl lagil 

padal masal mendatang,l apabilal individul tersebutl menghadapil situasil ataul 

kejadianl yangl tidakl menyenangkan. 

2) Pikiranl yangl Tidakl Rasionall Pikiranl yangl takl rasionall adalahl 

kecemasanl yangl terjadil bukanl karenal suatul kejadian,l melainkanl 

kepercayaanl ataul keyakinanl tentangl kejadianl itulahl yangl menjadil 

penyebabl kecemasan 

Sedangkanl Deffenbacherl danl Hazaleusl dalaml M.l Nurl Ghufronl danl Rinil 

Risnawatil (2014:l 143)l mengemukakanl bahwal sumberl daril penyebabl 

kecemasan,l meliputil beberapal hall dibawahl ini,l seperti:l  

1) Kekhawatiranl (worry)l merupakanl pikiranl negatifl padal dirinyal sendiri,l 

sepertil perasaanl negatifl bahwal dirinyal lebihl jelekl dibandingkanl denganl 

temannya.l  
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2) Emosionalitasl (imosionality)l adalahl reaksil diril terhadapl rangsanganl 

sarafl otonomi,l sepertil jantungl berdebar-debar,l keringatl dingin,l danl 

tegangl dalaml menghadapil suatul masalah.l  

3) l Gangguanl danl hambatanl dalaml menyelesaikanl tugasl (taskl generatedl 

interference)l merupakanl kecenderunganl yangl dialamil seseorangl yangl 

tertekanl terhadapl pemikirannyal yangl rasionall terhadapl tugas. 

Selainl gejala-gejalal dil atas,l Mylsidayul (2015:l 48)l mengemukakanl bahwal 

gejalal kecemasanl adalah:l  

1) Individul cenderungl terusl menerusl merasal khawatirl terhadapl keadaanl 

yangl buruk,l yangl menimpal dirinyal ataul orangl lainl yangl dikenalnyal 

denganl baik.l  

2) Biasanyal cenderungl tidakl sabar,l mudahl tersinggung,l seringl mengeluh,l 

sulitl berkonsentrasil danl mudahl terganggul tidurnyal ataul mengalamil 

kesulitanl tidur. 

3) Seringl berkeringatl berlebihanl walaupunl udaral tidakl panasl ataupunl 

setelahl berolahraga,l jantungl danl nadil berdetakl cepat,l tanganl danl kakil 

terasal dingin,l mengalamil gangguanl pencernaan,l mulutl danl tenggorokanl 

terasal kering,l tampakl pucat,l seringl buangl airl kecill melebihil batasl 

kewajaran,l gemetar,l mulutl menjadil kering,l membesarnyal pupill mata,l 

sesakl nafas,l mual,l muntah,l danl diare. 

4) l Mengeluhl sakitl padal persendian,l ototl menjadil kaku,l merasal cepatl 

kelelahan,l tidakl bisal dalaml keadaanl tenang,l seringl terkejut,l danl kadangl 

disertail gerakanl wajahl ataul anggotal tubuhl yangl berlebihan. 
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Selainl pendapat-pendapatl diatasl kecemasnl jugal dapatl dibagil menjafil 2l 

faktorl sebagail berikut, 

1) Faktorl fisiologisl Berdasarkanl pendapatl daril Sundaril (1986:l 37)l 

menyatakanl bahwal faktorl fisiologisl adalahl faktorl yangl berhubunganl 

denganl fisikl ataul kondisil jasmanil individu.l Untukl faktorl fisiologisl 

ditandail denganl gejalal sepertil jarijaril (tangan)l yangl selalul merasal 

dingin,l detakl jantungl menjadil cepat,l berkeringatl dingin,l kepalal pusing,l 

nafsul makanl kurang,l tidurl kurangl nyenyak,l danl dadal menjadil sesak.l 

Sedangkanl pendapatl Taylorl dalaml Tysarl (2009)l gejalal daril faktorl 

fisiologisl berupal denyutl jantungl meningkat,l telapakl tanganl berkeringat,l 

gemeteran,l mulutl keringl yangl mengakibatkanl bertambahl rasal haus,l 

mual-mual,l danl otot-ototl leherl danl pundakl menjadil kaku. 

2) Faktorl Psikologisl Berdasarkanl pendapatl darilSundaril (1986:l 37)l 

menyatakanl bahwal faktorl psikisl adalahl faktorl yangl berhubunganl 

denganl mentall seseorang.l Faktorl Psikologisl memilikil gejalal sebagail 

berikut,l perasaanl takutl yangl berlebihan,l merasal dirinyal ditimpal bahaya,l 

tidakl dapatl memusatkanl pikiran,l tidakl tenteraml danl inginl laril daril 

kenyataan.l Sedangkanl pendapatl Taylorl dalaml Tysarl (2009)l gejalal daril 

psikologisl adalahl gelisah,l panik,l tegang,l emosil yangl tidakl stabil,l tidakl 

bisal konsentrasil sehinggal kemampuanl berfikirl menjadil kacau,l danl ragu-

ragul dalaml mengambill keputusan. 

Berdasarkanl uraianl dil atasl makal dapatl disimpulkanl bahwal 

seseorangl yangl mengalamil kecemasanl disebabkanl olehl beberapal faktorl 
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diantaranyal berasall daril faktorl fisiologisl danl psikologisl individul tersebut,l 

selainl itul orangl yangl mengalamil kecemasanl dapatl dilihatl daril perubahanl 

yangl terjadil padanya,l baikl perubahanl fisiologisl sepertil denyutl jantungl 

meningkat,l keringatl dingin.l telapakl tanganl berkeringat,l gemeteran,l dadal 

menjadil sesakl untukl bernafas,l mulutl kering,l mualmual,l seringl buangl airl 

kecil,l susahl tidur,l otot-ototl leherl danl pundakl menjadil kaku.l Sedangkangl 

faktorl psikologisl sepertil gelisah,l panik,l tegang,l gejolakl emosil naikl turun,l 

tidakl bisal konsentrasil sehinggal kemampuanl berfikirl menjadil kacau,l danl 

ragu-ragul dalaml mengambill keputusan.l Sikapl danl tingkahl lakul orangl 

tersebutl jugal berbedal baikl itul disadaril ataul tidakl olehl dirinyal sendiri. 

2. Hakikatl Pembelajaran 

a. Pengertianl Pembelajaran 

Menurutl Sudjanal (2012:l 28),l pembelajaranl merupakanl upayal yangl 

dilakukanl denganl sengajal olehl pendidikl yangl dapatl menyebabkanl pesertal 

didikl melakukanl kegiatanl belajar.l Menurutl Sagalal (2010:l 61),l pembelajaranl 

merupakanl membelajarkanl pesertal didikl menggunakanl asasl pendidikanl 

maupunl teoril belajar,l merupakanl penentul utamal keberhasilanl pendidikan.l 

Pembelajaranl merupakanl komunikasil dual arah.l Mengajarl dilakukanl olehl 

pihakl gurul sebagail pendidik,l sedangkanl belajarl dilakukanl olehl pesertal 

didik.l Mulyasal (2002:l 24)l menyatakanl bahwal pembelajaranl padal 

hakikatnyal adalahl prosesl interaksil antaral pesertal didikl denganl 

lingkungannyal sehinggal terjadil perubahanl perilakul kel arahl yangl lebihl 

baik.l Dalaml pembelajaran,l tugasgurul yangl palingl utamal adalahl 
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mengkondisikanl lingkunganl agarl menunjangl terjadinyal perubahanl perilakul 

bagil pesertal didik. 

Sugihartonol (2012:l 81)l jugal menjelaskanl bahwal pembelajaranl 

merupakanl suatul upayal yangl dilakukanl denganl sengajal olehl pendidikl 

untukl menyampaikanl ilmul pengetahuan,l mengorganisasi,l danl menciptakanl 

systeml lingkunganl denganl berbagail metodel sehinggal pesertal didikl dapatl 

melakukanl kegiatanl belajarl secaral efektifl danl efisienl sertal denganl hasill 

optimal.l Pembelajaranl adalahl pemberdayaanl potensil pesertal didikl menjadil 

kompetensi.l Kegiatanl pemberdayaanl inil tidakl dapatl berhasill tanpal adal 

orangl yangl membantul (Priastuti,l 2015:l 138).l  

Mulyaningsihl (2009:l 54)l menyatakanl pembelajaranl ialahl 

membelajarkanl pesertal didikl menggunakanl asasl pendidikanl maupunl teoril 

belajarl merupakanl penentul utamal keberhasilanl pendidikan.l Pembelajaranl 

merupakanl penentul utamal keberhasilanl pendidikan.l Pembelajaranl 

merupakanl prosesl komunikasil dual arah,l mengajarl dilakukanl olehl pihakl 

gurul sebagail pendidik,l sedangkanl belajarl dilakukanl olehl pesertal didikl ataul 

murid.l Adapulal dalaml Mulyaningsihl (2008:l 34)l bahwal dalaml prosesl 

pembelajaran,l agarl adal interaksil edukatifl danl dapatl berjalanl denganl 

lancar,makal palingl tidakl harusl adal komponen-komponenl sebagail berikutl : 

1) Adanyal tujuanl yangl hendakl dicapai. 

2) Adanyal materil ataul bahanl ajaranl yangl menjadil isil kegiatan. 

3) Adanyal pesertal didikl yangl menjadil subjekl danl objekl yangl aktifl 

mengalami. 
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4) Adanyal gurul yangl melaksanakanl kurikulum 

5) Adanyal saranal danl prasaranal yangl menunjangl terselenggaranyal prosesl 

pembelajaran 

6) Adanyal metodel untukl mencapail tujuan. 

7) Adanyal situasil yangl memungkinkanl untukl prosesl pembelajaranl 

berlangsung. 

8) Adanyal penilaianl untukl mengetahuil keberhasilanl prosesl pembelajaran. 

Terdapatl tigal konsepl pengertianl pembelajaranl yangl ditulisl 

Sugihartonol (dalaml Fajril &l Prasetyo,l 2015:l 90)l konsep-konsepl tersebut,l 

yaitu: 

1) Pembelajaranl dalaml pengertianl kuantitatifl  

Secaral kuantitatifl pembelajaranl berartil penularanl pengetahuanl daril 

gurul kepadal pesertal didik.l Dalaml hall ini,l gurul dituntutl untukl menguasail 

pengetahuanl yangl dimiliki,l sehinggal dapatl menyampaikannyal kepadal 

pesertal didikl denganl sebaik-baiknya 

2) Pembelajaranl dalaml pengertianl institusional 

Secaral institusional,l pembelajaranl berartil penataanl segalal 

kemampuanl mengajar,l sehinggal dapatl berjalanl efisien.l Dalaml pengertianl 

inil gurul dituntutl untukl selalul siapl mengadaptasikanl berbagail teknikl 

mengajaruntukl bermacam-macaml pesertal didikl yangl memilikil berbagail 

perbedaanl individual 
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3) Pembelajaranl dalaml pengertianl kualitatif 

Secaral kualitatifl pembelajaranl berartil upayal gurul untukl 

memudahkanl kegiatanl belajarl pesertal didik.l Dalaml pengertianl inil peranl 

gurul dalaml pembelajaranl tidakl sekedarl menjejalkanl pengetahuanl kepadal 

pesertal didik,l tetapil jugal melibatkanl pesertal didikl dalaml aktivitasl belajarl 

yangl efektifl danl efisien 

Rahyubil (2014:l 234)l menjelaskanl pulal bahwal dalaml pembelajaranl 

mempunyail beberapal komponen-komponenl yangl penting,l yaitul tujuanl 

pembelajaran,l kurikulum,l guru,l pesertal didik,l metode,l materi,l media,l danl 

evaluasi.l Masing-masingl dijelaskanl sebagail berikut: 

1) Tujuanl Pembelajaran 

Tujuanl setiapl aktivitasl pembelajaranl adalahl agarl terjadil prosesl 

belajarl dalaml diril pesertal didik.l Tujuanl pembelajaranl adalahl targetl ataul 

hal-hall yangl harusl dicapail dalaml prosesl pembelajaran.l Tujuanl 

pembelajaranl biasanyal berkaitanl denganl dimensil kognitif,l afektif,l danl 

psikomotorik.l Tujuanl pembelajaranl bisal tercapail jikal pembelajarl ataul 

pesertal didikl mampul menguasail dimensil kognitifl danl afektifl denganl baik,l 

sertal cekatanl danl terampill dalaml aspekl psikomotornya. 

2) Kurikulum 

Secaral etimologis,l kurikuluml (curriculum)l berasall daril bahasal 

yunanil “curir”l yangl artinyal “pelari”l danl “curere”l yangl berartil “tempatl 

berpacu”.l Yaitul suatul jarakl yangl harusl ditempuhl olehl pelaril daril garisl 

startl sampail garisl finis.l Secaral terminologis,l kurikuluml mengandungl artil 
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sejumlahl pengetahuanl ataul matal pelajaranl yangl harusl ditempuhl ataul 

diselesaikanl pesertal didikl gunal mencapail suatul tingkatanl ataul ijazah.l 

Kurikuluml sebagail rancanganl pendidikanl mempunyail kedudukanl yangl 

sangatl strategisl dalaml seluruhl aspekl kegiatanl pendidikan.l Mengingatl 

pentingnyal perananl kurikuluml didalaml pendidikanl danl dalaml 

perkembanganl kehidupanl manusia,l makal dalaml penyusunanl kurikuluml 

tidakl bisal dilakukanl tanpal menggunakanl landasanl yangl kokohl danl kuat. 

3) Gurul  

Gurul ataul pendidikl yaitul seorangl yangl mengajarl suatul ilmu.l Dalaml 

bahasal Indonesia,l gurul umumnyal merujukl pendidikl professionall denganl 

tugasl utamal mendidik,l mengajar,l membimbing,l mengarahkan,l melatih,l 

memfasilitasi,l menilai,l danl mengevaluiasil pesertal didik.l Perananl seorangl 

gurul tidakl hanyal terbatasl sebagail pengajarl (penyampail ilmul pengetahuan),l 

tetapil jugal sebagail pembimbing,l pengembang,l danl pengelolal kegiatanl 

pembelajaranl yangl dapatl memfasilitasil kegiatanl belajarl pesertal didikl dalaml 

mencapail tujuanl yangl telahl ditetapkan 

4) Pesertal didik 

Pesertal didikl adalahl seseorangl yangl mengikutil suatul programl 

pendidikanl dil sekolahl ataul lembagal pendidikanl dil bawahl bimbinganl 

seorangl ataul beberapal guru,l pelatih,l danl instruktur. 

5) Metode 

Metodel Pembelajaranl adalahl suatul modell danl caral yangl dapatl 

dilakukanl untukl menggelarl aktivitasl belajarl mengajarl agarl berjalanl denganl 
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baik.l Metodel pembelajaran,l khususnyal dalaml pembelajaranl motorikl adal 

beberapal metodel yangl seringl diterapkanl yaitul metodel ceramah,l metodel 

tanyal jawab,l metodel diskusi,l metodel demonstrasi,l metodel karyawisata,l 

metodel eksperimen,l metodel bermainl peran/simulasi,l danl metodel eksplorasi. 

6) Materil  

Materil merupakanl salahl satul faktorl penentul keterlibatanl pesertal 

didik.l Jikal materil pelajaranl yangl diberikanl menarik,l kemungkinanl besarl 

keterlibatanl pesertal didikl akanl tinggi.l Sebaliknya,l jikal materil yangl 

diberikanl tidakl menarik,l keterlibatanl pesertal didikl akanl rendahl ataul 

bahkanl tidakl pesertal didikl akanl menarikl diril daril prosesl pembelajaranl 

motorik. 

7) Alatl Pembelajaranl (media)l  

Medial padal hakikatnyal merupakanl salahl satul komponenl sisteml 

pembelajaran.l Sebagail komponen,l medial hendaknyal merupakanl bagianl 

integrall danl harusl sesuail denganl prosesl pembelajaranl secaral menyeluruh. 

8) Evaluasi 

Evaluasil adalahl kegiatanl mengumpulkanl datal seluas-luasnya,l 

sedalamdalamnyal yangl bersangkutanl denganl kapabilitasl pesertal didik,l gunal 

mengetahuil sebabl akibatl danl hasill belajarl pesertal didikl yangl daptl 

mendorongl danl mengembangkanl kemampuanl belajar.l Evaluasil yangl efektifl 

harusl mempunyail dasarl yangl kuatl danl tujuanl yangl jelas.l Dasarl evaluasil 

yangl dimaksudl adalahl filsafat,l psikologi,l komunikasi,l kurikulum,l 

managemen,l sosiologi,l antropologi,l danl lainl sebagainya. 
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Adapulal prinsipl pembelajranl menurutl Dimyatil &l Mudjionol (2006:l 42-

50),l yaitu:l  

1) Prinsipl Perhatianl danl Motivasi 

Dalaml prosesl pembelajaran,l perhatianl memilikil perananl yangl snagtl 

pentingl sebagail langkahl awall dalaml memicul aktivitas-aktivitasl belajar.l 

Motivasil berhubunganl eratl denganl minat,l pesertal didikl yangl memilikil 

minatl lebihl tinggil padal suatul matal pelajaranl cenderungl lebihl memilikil 

perhatianl yangl lebihl terhadapl matal pelajaranl tersebut,l akanl menimbulkanl 

motivasil belajarl yangl tinggi.l Motivasil dalaml belajarl merupakanl hall yangl 

sangatl pentingl jugal dalaml pelaksanaanl prosesl pembelajaran. 

2) Prinsipl Keaktifan 

Belajarl padal hakekatnyal adalahl prosesl aktifl dimanal seseorangl 

melakukanl kegiatanl secaral sadarl untukl mengubahsuatul perilaku,l terjadil 

kegiatanl meresponl terhadapl setiapl pembelajaran.l Dalaml setiapl prosesl 

belajarl pesertal didikl selalul menampakkanl keaktifan.l Daril kegiatanl fisikl 

yangl mudahl diamatil sampail kegiatanl psikisl yangl susahl diamati. 

3) Prinsipl Keterlibatanl Langsung/Berpengalaman 

Prinsipl inil berhubunganl denganl prinsipl aktivitas,l bahwal belajarl 

haruslahl dilakukanl olehl pesertal didikl itul sendiri,l belajarl adalahl mengalami,l 

belajarl tidakl bisal dilimpahkanl kepadal orangl lain.l Artinyal bahwal setiapl 

pembelajaranl harusl melibatkanl diril sendiril terjunl mengalaminya. 
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4) Prinsipl Pengulangan 

Belajarl adalahl melatihl daya-dayal yangl adal padal manusial yangl 

terdiril atasl dayal mengamat,l menanggap,l mengingat,l mengkhayal,l 

merasakan,l berfikrl danl sebgainya.l Dalaml belajarl diperlukanl latihanl ataul 

pengulangan.l Denganl mengadakanl pengulanganl makal daya-dayal tersebutl 

akanl berkembang. 

5) Prinsipl Tantangan 

Implikasil lainl adanyal bahanl ajarl yangl dikemasl dalaml suatul kondisil 

yangl menantangl sepertil mangandungl masalahl yangl perlul dipecahkan,l 

pesertal didikl akanl tertantangl untukl mempelajarinya.l Denganl katal lainl 

pembelajaranl yangl memberil kesempatanl padal pesertal didikl untukl turutl 

menemukanl konsep-konsep,l prinsip-prinsipl danl generalisasil akanl 

menyebabkanl pesertal didikl berusahal mencaril danl menemukannya. 

6) Prinsipl Balikanl danl Penguatan 

Pesertal didikl akanl belajarl lebihl senagatl apabilal menegtahuil danl 

mendapatkanl hasill yangl baik.l Hasill yangl baikl merupakanl balikanl yangl 

menyenangkanl danl berpengaruhl baikl untukl usahal belajarl selanjutnya.l 

Balikanl yangl diperolehl pesertal didikl setelahl belajarl melaluil metode-metodel 

pembelajaranl yangl menantangl ,l sepertil tanyal jawab,l diskusi,l eksperimen,l 

metodel penemuanl danl sejenisnyal akanl membuatl pesertal didikl terdorongl 

untukl belajarl lebihl giatl danl bersemangat. 

 

 



27 
 

7) Prinsipl Perbedaanl Individual 

Perbedaanl individuall dalaml belajar,l yaitul bahwal proesl belajarl yangl 

terjadil padal setiapl individul berbedal satul denganl yangl lainnyal baikl secaral 

fisikl maupunl psikis,l untukl itul dalaml prosesl pembelajaranl mengandungl 

implikasil bahwal setiapl pesertal didikl harusl dibantul untukl memahamil 

kekuatanl danl kelemahanl dirinyal danl selanjutnyal mendapatl perlakuanl danl 

pelayananl sesuail denganl kemampuanl danl kebutuhanl pesertal didikl itul 

sendiri. 

Berdasarkanl pengertianl dil atasl dapatl ditarikl kesimpulanl bahwal 

pembelajaranl adalahl suatul interaksil aktifl antaral gurul yangl memberikanl 

bahanl pelajaranl denganl pesertal didikl sebagail objeknya.l Prosesl 

pembelajaranl merupakanl kegiatanl yangl didalamnyal terdapatl sisteml 

rancanganl pembelajaranl hinggal menimbulkanl sebuahl interaksil antaral 

pemateril (guru)l denganl penerimal materil (pesertl didikl )l agarl terjadil 

perubahanl tingkahl lakul padal pesertal didikl dimanal perubahanl itul 

merrupakanl suatul kemampuanl barul karenal adanyal suatul usaha. 

b. Pembelajaranl Pendidikanl Jasmanil Olahragal danl Kesehatanl (PJOK) 

PJOKl adalahl salahl satul matal pelajaranl yangl diajarkanl disekolah.l 

Poinl daril pendidikanl jasmanil adalahl l suatul prosesl belajarl untukl bergerakl 

(learningl tol move)l danl belajarl melaluil gerakl (learningl throughl movement).l 

Programl pendidikanl jasmanil berusahal membantul pesertal didikl untukl 

menggunakanl tubuhnyal lebihl efisienl dalaml melakukanl berbagail 

keterampilanl gerakl dasarl danl keterampilanl kompleksl yangl diperlukanl 
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dalaml kehidupanl sehari-haril (Firmansyah,l 2009:l 32).l Menurutl H.J.Sl 

Husdartal (2011:18),l pendidikanl jasmanil adalahl prosesl pendidikanl melaluil 

aktivitasl jasmani,l permainanl ataul olahragal yangl terpilihl untukl mencapail 

tujuanl pendidikan.l Menurutl Agusl Susworol DMl danl Fitrianil (2008:13),l 

pendidikanl Jasmanil adalahl prosesl pendidikanl denganl pengalamanl belajarl 

melaluil aktivitasl jasmanil yangl dilakukanl secaral sadar,l sistematis,l danl 

intensifl gunal merangsangl pertumbuhanl danl perkembanganl fisik,l motorik,l 

berpikir,l emosional,l sosial,l danl moral. 

Suryobrotol (2004:l 16),l menyatakanl pendidikanl jasmanil olahragal danl 

kesehatanl adalahl suatul prosesl pembelajaranl yangl didesainl untukl 

meningkatkanl kebugaranl jasmani,l mengembangkanl keterampilanl motorik,l 

pengetahuanl danl perilakul hidupl aktif,l danl sikapl sportifl melaluil kegiatanl 

jasmani.l Prosesl dalaml pembelajaranl pendidikanl jasmanil memilikil beberapal 

faktor.l Padal tingkatl mikrol adal empatl unsurl utamal yaitul tujuan,l subtansil 

(tugasl ajar),l metodel danl strategi,l danl asesmen,l sertal evaluasi.l Keempatl 

unsurl inil tidakl dapatl dipisahkanl satul samal lain.l Tugasl utamal gurul 

pendidikanl jasmanil ialahl mengelolal persiapanl danl keterkaitanl keempatl 

unsurl tersebutl dalaml sebuahl matal rantai,l berawall padal perencanaanl tujuanl 

danl berakhirl padal gambaranl tentangl pencapaianl tujuanl (Suherman,l 2000:l 

7). 

Pendidikanl jasmanil ditekankanl untukl memacul pertumbuhanl danl 

perkembanganl jasmanil baikl mental,l emosional,l maupunl sosial.l Olehl karenal 
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itul ruangl lingkupl penjascl (Permendiknasl 2008)l mencakupl usahal untukl 

memacul pertumbuhanl anakl diantaranya: 

1) Permainanl danl olahragal meliputi;l olahragal tradisional,l permainan,l 

eksplorasil gerak,l keterampilanl lokomotorl non-lokomotor,l danl 

manipulative,l atletik,l kasti,l rounders,l kippers,l sepakbola,l bolal basket,l 

bolal voli,l tenisl meja,l tenisl lapangan,l bulul tangkis,l danl beladiri,l sertal 

aktivitasl lainnya. 

2) Aktivitasl pengembanganl meliputi;l mekanikal sikapl tubuh,l komponenl 

kebugaranl jasmani,l danl bentukl posturl tubuhl sertal aktivitasl lainnya.l  

3) Aktivitasl senaml meliputi;l ketangkasanl sederhana,l ketangkasanl tanpal 

alat,l ketangkasanl denganl alat,l danl senaml lantai,l sertal aktivitasl lainnya.l  

4) Aktivitasl ritmikl meliputi;l gerakl bebas,l senaml pagi,l SKJ,l danl senaml 

aerobicl sertal aktivitasl lainnya 

5) Aktivitasl airl meliputi;l permainanl dil air,l keselamatanl air,l keterampilanl 

bergerakl dil air,l danl renangl sertal aktivitasl lainnya. 

6) Pendidikanl luarl kelas,l meliputi;l piknik/karyawisata,l pengenalanl 

lingkungan,l berkemah,l menjelajah,l danl mendakil gunung. 

7) l Kesehatan,l meliputil penanamanl budayal hidupl sehatl dalaml kehidupanl 

sehari-hari,l khususnyal yangl terkaitl denganl perawatanl tubuhl agarl tetapl 

sehat,l merawatl lingkunganl yangl sehat,l memilihl makananl danl minumanl 

yangl sehat,l mencegahl danl merawatl cedera,l mengaturl waktul istirahatl 

yangl tepatl danl berperanl aktifl dalaml kegiatanl P3Kl danl UKS.l Aspekl 
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kesehatanl merupakanl aspekl tersendiri,l danl secaral implisitl masukl kel 

dalaml semual aspek.l  

Menurutl Rosdianil (2013:l 36)l Pendidikanl Jasmanil bertujuanl untukl 

memberikanl kesempatanl kepadal anakl untukl mempelajaril berbagail kegiatanl 

yangl membinal sekaligusl mengembangkanl potensil anak,l baikl dalaml aspekl 

fisik,l mental,l sosial,l emosional,l danl moral.l Sedangkanl menurutl Badanl 

Standarl Nasionall pendidikanl SMAl (2006:l 648-649),l tujuanl pendidikanl 

jasmani,l olahraga,l danl kesehatanl adalahl agarl pesertal didikl memilikil 

kemampuanl sebagail berikut:l  

1) Mengembangkanl keterampilanl pengelolaanl diril dalaml upayal 

pengembanganl danl pemeliharaanl kebugaranl jasmanil sertal polal hidupl 

sehatl melaluil berbagail aktivitasl jasmanil danl olahragal yangl terpilih.l  

2) Meningkatkanl pertumbuhanl fisikl danl pengembanganl psikisl yangl lebihl 

baik. 

3) Meningkatkanl kemampuanl danl keterampilanl gerakl dasar.l  

4) Meletakkanl landasanl karakterl morall yangl kuatl melaluil internalisasil 

nilai-nilail yangl terkandungl dil dalaml pendidikanl jasmani,l olahraga,l danl 

kesehatan.l  

5) Mengembangkanl sikapl sportif,l jujur,l disiplin,l bertanggungl jawab,l 

kerjasama,l percayal diri,l danl demokratis.l  

6) Mengembangkanl keterampilanl untukl menjagal keselamatanl diril sendiri,l 

orangl lain,l danl lingkungan. 
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7) Memahamil konsepl aktivitasl jasmanil danl olahragal dil lingkunganl yangl 

bersihl sebagail informasil untukl mencapail pertumbuhanl fisikl yangl 

sempurna,l polal hidupl sehatl danl kebugaran,l terampil,l sertal memilikil 

sikapl yangl sportif. 

Singkatnyal pendidikanl jasmanil bertujuanl untukl mengembanganl potensil 

pesertal didikl semaksimall mungkin. 

Berdasasarkanl uraianl diatasl makal dapatl disimpulkanl bahwal PJOKl 

merupakanl matal pelajaranl yangl melibatkanl aktivitasl fisikl danl pembiasaanl 

polal hidupl sehat,l sehinggal dapatl merangsangl pertumbuhanl jasmani,l 

kesehatanl danl kesegaranl jasmani,l kemampuanl danl keterampilanl sertal 

perkembanganl individul yangl seimbang. 

3. Senam 

a. Pengertianl Senam 

Istilahl senaml berasall daril Bahasal Inggrisl “Gymnastic”l dalaml bahasal 

aslinyal merupakanl katal serapanl daril bahasal Yunanil “Gymnos”l yangl berartil 

telanjang,l sedangkanl tujuanl daril senaml adalahl meningkatkanl dayal tahanl 

tubuh,l kekuatan,l kelentukan,l kelincahan, koordinasi,l sertal kontroll tubuhl 

(Mahendra,l 2001:l 9).l Menurutl Soekarnol (1986:l 4),l senaml merupakanl 

latihanl tubuhl yangl dipilihl danl diciptakanl denganl berencana,l disusunl 

sistematisl denganl tujuanl membentukl danl mengembangkanl pribadil secaral 

keseluruhanl denganl harmonis. 

Senaml mengacul padal bentukl gerakl yangl dikerjakanl denganl 

kombinasil terpadul danl menjelmal daril setiapl bagianl anggotal tubuhl daril 

komponenkomponenl kemampuanl motorikl seperti:l kekuatan,l kecepatan,l 
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keseimbangan,l kelentukan,l agilitas,l danl ketepatanl denganl koordinasil yangl 

sesuail danl tatal urutanl gerakl yangl selarasl akanl terbentukl rangkaianl gerakl 

artisticl yangl menarik. 

Warnerl (dalaml Priastuti,l 2015:l 138l ),l menyatakan:l “gymnasticsl mayl 

bel globallyl definedl asl anyl physicall exercisesl onl thel floorl orl apparatusl 

thatl isl designedl tol promotel endurance,l strength,l flexibility,l agility,l 

coordinationl andl bodyl control”.l Daril pengertianl dil atas,l makal definisil 

tersebutl berbunyil senaml sebagail bentukl latihanl tubuhl padal lantail padal alatl 

yangl dirancangl untukl meningkatkanl dayal tahan,l kekuatan,l kelentukan,l 

kelincahan,l koordinasi,l sertal kontroll tubuh.l Kemudianl Soekarno,l 26l (2000:l 

30)l memberikanl penjelasanl calestenic,l tumbling,l danl akrobatikl sebagail 

berikut: 

1) Calesthenicl 

Calesthenicl diartikanl sebagail kegiatanl memperindahl tubuhl melaluil latihanl 

kekuatanl tubuh.l Calesthenicl jugal bisal berartil latihanl fisikl untukl 

memeliharal ataul menjagal kesegaranl jasmani,l meningkatkanl kelentukanl danl 

keluwesan,l sertal memeliharal teknikl dasarl danl keterampilan. 

2) Tumblingl  

Tumblingl diartikanl sebagail gerakanl melompat,l melenting,l danl mengguling,l 

jadil tumblingl berartil gerakanl melompat,l melenting,l danl berjungkirl balikl 

secaral berirama.l  
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3) Akrobatikl  

Akrobatikl adalahl suatul ketangkasanl yangl merupakanl gerakl putarl padal 

porosl porosl tubuh.l Unsur-unsurl gerakanl calestenic,l tumbling,l danl akrobatikl 

adal padal gerakanl senam,l gerakanl senaml menggabungkanl keindahanl tubuh,l 

gerakannyal cepatl danl eksplosif,l sertal menonjolkanl fleksibilitasl danl 

keseimbanganl yangl mampul menjadil kesatuanl gerakl tubuhl yangl indahl sertal 

mempunyail karyal senil daril tubuhl jikal dilihat.l Manfaatnyal jelasl untukl 

meningkatkanl kekuatanl fisikl sertal melatihl penguasaanl kontroll gerak. 

Knirschl Kl (Wuryantorol &l Muktiani,l 2011:l 93)l membagil senaml 

menjadil dual bentukl yaitul Normatifl danl Nonnormatif.l Senaml normatifl 

lebihl dikenall denganl namal senaml artistik,l ritmikl sportif,l ataul sportsl 

aerobics.l Senaml normatifl lebihl dikenall denganl namal senaml artistik,l ritmikl 

sportif,l ataul sportsl aerobics.l Semual kegiatannyal dibatasil olehl sejumlahl 

peraturanl yangl telahl bakul ataul telahl memilikil peraturanl khususl dalaml 

penyelenggaraannyal yangl dikenall denganl Technicall Regulationl danl Codel 

ofl Pointl yangl dikeluarkanl FIGl (Federationl Internationall Gymnastics).l  

Senaml salahl satul olahragal yangl dil ajakrkanl dalaml matal pelajaranl 

PJOK.l Pembelajaranl senaml dil sekolahl memilikil sasaranl paedagogis.l 

Mahendral (2000:l 10),l menyatakanl bahwal ”pembelajaranl senaml dil sekolahl 

ataul dikenall denganl senaml kependidikanl merupakanl pembelajaranl yangl 

sasaranl utamanyal diarahkanl untukl mencapail tujuan-tujuanl pendidikan”l yangl 

berartil bahwal pembelajranl adalahl alat,l sedangkanl yangl menjadil tujuanl 

adalahl aspekl pertumbuhanl danl perkembanganl anakl yangl dirangsangl 
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melaluil kegiatan-kegiatanl yangl bertemal senam.l Dimanal senaml 

kependidikanl lebihl menitikberatkanl padal tujuanl pembelajaran,l yaitul 

pengembanganl kualitasl fisikl danl polal gerakl dasar. 

Berdasarkanl pendapatl dil atasl dapatl disimpulkanl bahwal pembelajaranl 

senaml dil sekolahl ataul dikenall denganl senaml kependidikanl merupakanl 

pembelajaranl yangl sasaranl utamanyal diarahkanl untukl mencapail tujuan-

tujuanl pendidikan.l Pembelajaranl senaml hanyalahl alat,l sedangkanl yangl 

menjadil tujuanl adalahl aspekl pertumbuhanl danl perkembanganl anakl yangl 

dirangsangl melaluil kegiatanl yangl bertemal senam. 

b. Jenis-jenisl Senam 

Senaml memilikil banyakl jenisl untukl mempermudahl menjelaskanyal 

makal FIGl (Federationl Internationalel del Gymnastique)l dalaml Mahendral 

(1999:l 11-14)l membagil senaml menjadil 6l kelompokl yaitu: 

1) Senaml Artistikl (Artisticl Gymnastics) 

Senaml artisticl adalahl senaml yangl menggabungkanl aspekl tumblingl 

danl akrobatikl untukl mendapatkanl efek-efekl artistikl daril gerakan-gerakanl 

yangl dilakukanl padal alat-alatl sebagail berikut:l (1)l lantail (floorl exercises) , 

(2)l kudal pelanal (pommell horse),l (3)l gelang-gelangl (rings),l (4)l kudal 

lompatl (vaultingl horse),l (5)l palangl sejajarl (parallell bars),l (6)l palangl 

tunggall (horizontall bar)l untukl senaml artistikl putra,l sedangkanl alatl untukl 

senaml artisticl putril adalahl sebagail berikut:l (1)l kudal lompatl (vaultingl 

horse),l (2)l palangl bertingkatl (unevenl bars),l (3)l balokl keseimbanganl 

(balancel beam),l (4)l lantail (floorl exercises). 
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2) Senaml Ritmikl Sportifl (Sportivel Rhytmicl Gymnastics) 

Senaml ritmikl sportifl adalahl senaml yangl dikembangkanl daril senaml 

iramal sehinggal dapatl dipertandingkan.l Komposisil gerakl yangl diantarkanl 

melaluil tuntunanl iramal musicl dalaml menghasilkanl gerak-gerakl tubuhl danl 

alatl yangl artistik.l Alat-l alatl yangl digunakanl adalahl sebagail berikut:l bolal 

(ball),l pital (ribbon),l talil (rope),l simpail (hoop),l danl gadal (clubs). 

3) Senaml Akrobatikl (Acrobaticl Gymnastics) 

Senaml akrobatikl adalahl senaml yangl mengandalkanl akrobatikl danl 

tumbling,l sehinggal latihannyal banyakl mengandungl saltol danl putaranl yangl 

harusl mendaratl ditempat-l tempatl yangl sulit.l Senaml inil biasanyal dilakukanl 

tunggall danl berpasangan. 

4) Senaml Aerobikl Sportl (Sportsl Aerobics) 

Sportsl aerobicsl merupakanl pengembanganl daril senaml aerobikl agarl 

pantasl dipertandingkan,l latihan-latihanl senaml aerobikl yangl merupakanl 

tarianl ataul kalistenikl tertentul digabungl denganl gerakan-gerakanl akrobatikl 

yangl sulit. 

5) Senaml Trampolinl (Trampolinning) 

Senaml trampolinl merupakanl pengembanganl daril suatul bentukl l 

latihanl l yangl l dilakukanl l dil l atasl l trampolin.l l Trampolinl adalahl sejenisl 

alatl pantull yangl terbuatl daril rajutanl kainl yangl dipasangl padal kerangkal 

besil berbentukl segil empat,l sehinggal memilikil dayal pantull yangl sangatl 

besar. 
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6) Senaml Umuml (Generall Gymnastics) 

Senaml umuml adalahl segalal jenisl senaml dil luarl kelimal Janisl senaml dil 

atas,l sepertil senaml aerobik,l senaml pagi,l senaml SKJ,l senaml wanital dsb. 

c. Senaml Lantai 

Senaml lantail merupakanl salahl satul bagianl daril senaml artistik.l 

Yantol Kusyantol (1994:l 16)l menjelaskanl bahwal senaml lantail (floorl 

exercise)l adalahl salahl satul bagianl daril rumpunl senam.l Sesuail denganl 

istilahl “lantai”,l makal gerakan-gerakanl ataul bentukl latihannyal dilakukanl dil 

atasl lantail yangl beralaskanl matrasl ataul permadani,l yangl merupakanl alatl 

yangl dipergunakan.cl Prabandari,l dkkl (2014:l 54)l jugal menyatakanl bahwal 

senaml lantail adalahl salahl satul bentukl senaml ketangkasanl yangl dilakukanl 

dil matras,l danl tidakl menggunakanl peralatanl khusus.l )l Soekarnol Wuryatil 

(2014:110)l jugal menjelaskanl bahwal senaml lantail merupakanl gerakanl ataul 

bentukl latihanl yangl dilakukanl diatasl lantail denganl beralaskanl permadanil 

ataul sebangsanyal sebagail alatl yangl dipergunakan.l Senaml lantail memilikil 

sejumlahl rangkaianl gerakanl dasar.l Ditambahkanl Macam-macaml gerakanl 

senaml lantail menurutl Wuryatil Soekarnol (1986:l 115-141)l yaitul sebagail 

berikut: 

1) Sikapl Lilin 

Sikapl lilinl adalahl sikapl yangl dibuatl daril sikapl semulal tidurl terlentang,l 

kemudianl mengangkatl kedual kakil (rapat)l lurusl kel atas,l denganl kedual 

tanganl menopangl pinggang. 
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2) Kayangl (Bridging) 

Kayangl adalahl suatul bentukl sikapl badanl “terlentang”l yangl membusur,l 

bertumpul padal kedual tanganl danl kedual kakil denganl siku-sikul danl lututl 

lurus. 

3) Splits 

Splitsl adalahl suatul bentukl sikapl dudukl dilantail denganl satul kakil lurusl kel 

depan,l kakil yangl lainnyal lurusl kebelakang,l danl kedual kakil lurusl kesisi. 

4) Setimbangl (Balance) 

Setimbangl adalahl suatul sikapl yangl menuntutl dayal keseimbanganl yangl 

besar,l apakahl sikapl tersebutl dilakukanl dalaml bentukl berdiril ataul 

duduk/berjongkok. 

5) Headl Balance/l Berdiril denganl kepalal (headstand) 

Headl balancel adalahl sikapl tegakl denganl bertumpul padal kepala,l danl 

ditopangl olehl kedual tangan. 

6) Gulingl Depanl (Forwardl Roll) 

Gulingl kel depanl adalahl bergulingl kel depanl atasl bagianl belakangl badanl 

(tengkuk,l punggung,l pinggang,l danl panggull bagianl belakang). 

7) Gulingl Belakangl (Backwardl Roll) 

Gulingl belakangl adalahl menggulingkanl badanl kel belakang,l dimanal posisil 

badanl tetapl harusl membulat,l yaitul kakil dilipat,l lututl tetapl melekatl dil 

dada,l kepalal ditundukkanl sampail dagu,l melekatl dil dada. 
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8) Berdiril denganl Tanganl (Handstand) 

Handstandl adalahl sikapl tegakl denganl bertumpul padal kedual tangan,l kedual 

kakil rapatl danl lurusl kel atas 

Karenal semual bentukl latihanl dilakukanl dil atasl lantai,l makal kebebasanl 

gerakl menjadil lebihl luas.l Jadil senaml lantail mempunyail tujuanl 

meningkatkanl bentuk-bentukl latihanl daril gerakanl senaml lantail danl jugal 

untukl mempermudahl bentukl latihanl senaml lainnya.l Daril beberapal 

pengertianl dil atasl makal dapatl disimpulkanl bahwal senaml lantail merupakanl 

salahl satul cabangl olahragal senaml yangl dilakukanl diatasl lantail tanpal 

menggunakanl alat 

d. Gulingl Depan 

Gulingl depanl merupakanl bergulingl kel arahl depanl atasl bagianl 

belakangl tengkuk,l punggung,l pinggang,l pinggull bagianl belakangl (Muhajir,l 

2007:69).l Sedangkanl menurutl Rojil (2007:112)l gulingl depanl adalahl 

bergerakl denganl caral membulatkanl badanl sedemikanl rupal sehinggal badanl 

dapatl bergerakl danl bergulingl secaral bulat.l Menurutl Biasworol (2009:76)l 

gulingl depanl adalahl keterampilanl dasarl sebagail pengendalianl danl 

penguasaanl tubuhl saatl melakukanl gerakanl putaranl kel arahl depanl denganl 

kakil ditekuk.l Menurutl Muhajirl (2014:78)l gulingl depanl adalahl gerakanl 

bergulingl kel depanl denganl bertumpul padal bagianl belakangl dilakukanl 

denganl dual caral yaitul gulingl kel depanl danl sikapl awall berdiri. 

 



39 
 

Menurutl Faridal Mulyaningsil (l 2010l ).tehnik-tehnikl dasarl rolll 

kedepanl sebagail berikut: 

1) Sikapl awall dudukl berlututl denganl kedual telapakl tanganl bertumpul padal 

matras.l  

2) Angkatl panggull keatas,l sehinggal kedual tanganl danl kakil lurus.l Dagul 

menempell dil dada 

3) Bengkokanl kedual sikul kel sampingl danl kepalal dimasukanl dil antaral 

kedual tangan. 

4) Beratl badanl dipindahkanl kedepanl hinggal kedual pundakl menyentuhl 

matras. 

5) Gerakanl manggulingl dimulail daril pundak,l punggung,l pinggang,l danl 

panggull bagianl belakang. 

Sedangkanl caral melakukanl pembelajarnl rolll kedepanl daril sikapl 

berdiril adalahl sebagail berikut.l  

1) Sikapl awall berdiril denganl kedual kakil rapatl  

2) Lalul letakanl kedual telapakl tanganl dil atasl matrasl selebarl bahu,l dil 

depanl ujungl kakil sejauhl kurangl lebihl 50l cm.l  

3) Bengkokanl kedual tangan,l lalul letakanl pundakl diatasl matrasl danl kepalal 

dilipatl sampail dagul menempell bagianl dada.l  

4) Selanjutnyal denganl bergulingl kedapan,l saatl panggull menyentuhl matrasl 

lipatl kedual kakail danl pegangl tulangl keringl denganl kedual tanganl 

menujul kel posisil jongkok.l  
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5) Dorongl bahul kedepanl sampail jongkok,l danl agkatl badanl danl luruskanl 

lututl sampail berdiri. 

Selainl itul adal pulal caral l melakukanl rolll depanl daril sikapl awall 

jongkokl adalahl sebagail berikutl : 

1) Sikapl awall jongkok,l kedual kakil rapat,l letakanl lututl kel dadal kedual 

tanganl menumpul didepanl ujungl kakil kira-kiral 40l cm.l  

2) Kemudianl bengkokanl kedual tangan,l letakanl pundakl padal matrasl 

denganl menundukanl kepala,l danl dagul sampail kel dada.l Setelahl itul 

dilanjutkanl denganl gerakanl bergulingl kedepan.l  

3) Ketikal panggull menyentuhl matras,l peganglahl tulangl keringl denganl 

kedual tanganl menujul kel posisil jongkok. 

4) Teruskanl sampail gerakanl posisil berdiri. 

4. Karakteristikl Pesertal Didik SMA 

Masal SMAl yangl memilikil rentanl usial 15-18l tahunl bisal dikatakanl 

merupakanl masal peralihanl seseorangl daril masal kanak-kanakl menujul masal 

dewasal ataul lebihl seringl kital kena;l denganl istilahl masal remaja.l Masal 

Remajal merupakanl suatul tahapl transisil menujul kel statusl yangl lebihl tinggil 

yaitul statusl sebagail orangl dewasa.l Berdasarkanl teoril perkembangan,l masal 

remajal adalahl masal saatl terjadinyal perubahanl perubahanl yangl cepat,l 

termasukl perubahanl fundamentall dalaml aspekl kognitif,l emosi,l sosiall danl 

pencapaian. 
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Masal remajal perkembanganl sangatl pesatl dialamil seseorang.l Sepertil 

yangl diungkapkanl Desmital (2009:l 36)l beberapal karakteristikl pesertal didikl 

SMAl antaral lain: 

1) Terjadil ketidakl seimbanganl antaral proporsil tinggil danl beratl badan. 

2) Mulail timbull ciri-ciril seksl sekunder. 

3) Kecenderunganl ambivalensi,l sertal keinginanl menyendiril denganl 

keinginanl bergaull danl keinginanl untukl bebasl daril dominasil denganl 

kebutuhanl bimbinganl danl bantuanl orangl tua. 

4) Senangl membandingkanl kaedah-kaedah,l nilai-nilail etikal ataul normal 

denganl kenyataanl yangl terjadil dalaml kehidupanl orangl dewasa. 

5) Mulail mempertanyakanl secaral skepticl mengenail eksistensil danl sifatl 

kemurahanl danl keadilanl Tuhan. 

6) Reaksil danl ekspresil emosil masihl labil. 

7) Mulail mengembangkanl standarl danl harapanl terhadapl perilakul diril 

sendiril yangl sesuail denganl dunial sosial. 

8) Kecenderunganl minatl danl pilihanl karierl relatifl sudahl lebihl jelas. 

Berdasarkanl beberapal pendapatl ahlil tersebutl dapatl disimpulkanl 

bahwal perkembanganl yangl mencolokl yangl dialamil olehl remajal adalahl daril 

segil perkembanganl fisikl danl psikologis.l Berdasarkanl 

perekembanganperkembanganl yangl dialamil olehl remaja,l diketahuil adal 

beberapal perbedaanl perkembanganl yangl dialamil antaral remajal putral danl 

putril memilikil perkembanganl yangl berdeda. 
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B. Penelitianl Yangl Relevan 

Penelitianl inil memilikil persamaanl danl perbedaanl denganl penelitianl 

sebelumnyal yangl telahl dilakukanl oleh: 

1. Penelitianl yangl dilakukanl olehl Kusumawardanil (2017)l yangl berjudull 

“Faktorl Penghambatl Pesertal Didikl dalaml Pembelajaranl Senaml Lantail 

Kelasl VIIl dil SMPl Negeril 2l Piyunganl Bantull Tahunl Pelajaranl 

2016/2017”.l Penelitianl inil merupakanl jenisl penelitianl deskriptifl 

kualitatif,l datal yangl dihasilkanl berupal laporan/uraianl mengenail 

hambatanl yangl dialamil 6l pesertal didik.l Teknikl pengumpulanl datal 

menggunakanl wawancaral mendalaml danl observasi.l Teknikl analisisl datal 

meliputi:l datal reduction,l datal display,l datal conclusion/verivication.l 

Penelitianl inil menghasilakanl faktor-faktorl yangl menghambatl 6l pesertal 

didikl kelasl VIIl SMPl Negeril 2l Piyunganl Bantull dalaml pembelajaranl 

senaml lantail yangl meliputi:l factorl fisikl (obesitas,l cacatl ringanl maupunl 

berat)l yangl berdampakl padal faktorl psikologisl berupal kurangnyal 

percayal diril danl minatl pesertal didikl padal materil tersebut.l Faktorl guru,l 

gurul yangl cenderungl galakl akanl menurunkanl minatl pesertal didikl untukl 

mengikutil pembelajarannya. 

2. Penelitianl yangl dilakukanl olehl Qurrota’Ayunl (2019)l yangl berjudull 

“Kecemasanl Pesertal Didikl Dalaml Pembelajaranl Senaml Artistikl Kelasl 

Xl SMKl YPKKl Sleman”.l Penelitianl inil berjenisl deskriptifl kualitatif,l 

datal yangl dihasilkanl berupal laporanl mengenail hambatanl yangl dialamil 

8l pesertal didikl dil SMKl YPKKl Sleman.l Teknikl pengumpulanl datal 
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denganl observasi,l wawancara,l danl dokumentasi.l Penelitianl inil 

menghasilkanl beberapal faktorl yangl menghambatl 8l pesertal didikl dil 

SMKl YPKKl Slemanl dalaml pembelajaranl senaml artistikl meliputil faktorl 

fisikl (gugup,l gelisah,l anggotal tubuhl berkeringat,l bergetarl ataul gemetar,l 

mulutl ataul kerongkonganl terasal kering,l sulitl berbicara,l sulitl bernafas,l 

jantungl berdebarl ataul berdetakl kencang)l danl faktorl psikologisl (merasal 

takutl kehilanganl kontroll diri,l takutl akanl ketidakmampuanl mengatasil 

masalah)l ketikal melaksanakanl senaml artistic 

C. Kerangkal Berpikir 

Pembelajaranl senaml lantail merupakanl pembelajaranl yangl bertujuanl 

untukl melatihl kelentukanl tubuh,l tetapil dalaml pelaksanaanyal pembelajaranl 

kurangl berjalanl denganl maksimal.l Banyakl hambatanl yangl muncull dalaml 

prosesl pebelajaran.l Salahl satunyal adalahl pesertal didikl merasal takutl danl 

kawatirl yangl ditandail denganl timbulnyal beberapal gejalal kecemasanl sepertil 

keringatl dingin,l wajahl merekal mendadakl menjadil pucat,l gelisahl danl ragu-

ragul dalaml melakukanl gerakan.l Kecemasanl yangl muncull dapatl memecahl 

konsentrasil yangl mengakibatkanl kesalahanl dalaml melakukanl gerakanl 

gerakanl senaml lantail gulingl depanl sehinggal pesertal didikl tidakl dapatl 

melakukanl gerakanl senaml lantail gulingl depanl denganl baikl danl benar. 

Kecemasanl hampirl selalul adal danl dirasakanl olehl seseorangl dalaml 

menghadapil sesuatu,l termasukl yangl dirasakanl pesertal didikl saatl mengikutil 

kegiatanl pembelajaranl senaml gulingl depan.l kecemasanl yangl berlebihanl 

akanl berdampakl negatifl padal pesertal didikl yangl akanl melakukanl gerakanl 
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senaml lantai.l Berdasarkanl kondisil tersebutl dalaml penelitianl inil 

mengungkapkanl tentangl penelitianl yangl berjudull “Kecemasanl pesertal didikl 

dalaml pembelajaranl senaml lantail kelasl Xl dil SMAl Muhammadiyahl 1l 

Karanganyar”.  
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BABl III 

METODEl PENELITIAN 

A. Jenisl Penelitian 

Penelitianl inil menggunakanl pendekatanl penelitianl deskriptifl 

kualitatif.l Penelitianl inil bertujuanl untukl mendapatkanl informasil yangl 

mendalaml berupal datal mengenail kecemasanl pesertal didikl dalaml 

pembelajaranl senaml lantail gulingl depanl kelasl Xl dil SMAl Muhammadiyahl 

1l Karanganyar.l Menurutl Bogdanl danl Taylorl (1975:l 5)l mendefinisikanl 

metodelogil penelitianl kualitatifl sebagail prosedurl penelitianl yangl 

menghasilkanl datal deskriptifl berupal kata-katal tertulisl ataul lisanl daril orang-

orangl danl perilakul yagl dapatl diamati.l Moleongl (2007:l 6)l menyatakanl 

bahwal penelitianl kualitatifl adalahl penelitianl yangl bertujuanl untukl 

memahamil fenomenal tentangl apal yangl dialamil subjekl penelitianl (misalnyal 

perilaku,l persepsi,l motivasi,l danl lain-lain)l secaral holistikl denganl 

mendeskripsikanl dalaml bentukl kata-katal padal konteksl khususl yangl alamiah. 

B. Settingl danl Waktul Penelitian 

Penelitianl inil dilakukanl dil SMAl Muhammadiyahl 1l Karanganyarl 

yangl terletakl dil Jl.l Brigjenl Slametl Riyadil No.l 12,l Manggeh,l Tegalgede,l 

Kecamatanl Karangannyar,l Kabupatenl Karanganyar,l Jawal Tengahl 57714. 

Penelitianl inil dilaksanakanl padal bulanl Juni.l Pengambilanl data akanl 

dilaksanakanl padal 20-23l Junil 2022.l Pengambilanl datal dilaksanakanl padal 

saatl jaml istirahatl pesertal didik. 
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C. Subjekl Penelitian 

Subjekl penelitianl adalahl benda,l hal,l orangl ataul tempatl datal untukl 

variabell yangl melekatl danl dipermasalahkanl (Arikuntol 2010:l 88).l Subjekl 

penelitianl inil dipilihl denganl caral memilihl subjekl penelitianl denganl 

pertimbanganl tertentu,l yaitul denganl caral memlilihl orangl yangl dianggapl 

palingl pahaml tentangl apal yangl akanl ditelitil danl memlilihl subjekl 

penelitianl seorangl pemimpinl sehinggal akanl memudahkanl penelitil 

menjelajahil objek/situasil sosiall yangl ditelitil (Sugiyonol 2009:l 219).l Teknikl 

samplingl menggunakanl snowballl samplingl ataul sampell berkembangl sesuail 

denganl kebutuhanl ataul keadaanl yangl ada.l  

Subjekl dalaml penelitianl inil adalah 15 pesertal didikl kelasl Xl MIPAl 1l 

SMAl Muhammadiyahl 1l Karanganyarl yangl mendapat nilai dibawah KKM.l 

Sumberl datal daril penelitianl berkaitanl denganl kecemasanl pesertal didikl 

dalaml mengikutil pembelajaranl senaml lantail gulingl depanl dibuktikan dengan 

nilail ataul hasill belajarl pesertal didikl yangl dil bawahl KKM,l beberapal 

pesertal didikl yangl bersangkutan,l ditambahl untukl datal pendukungl yaitul 

daril temanl dekat,l karenal dianggapl yangl palingl dekatl danl mengertil tentangl 

keadaanl pesertal didikl yangl mengaamil kecemasanl dalaml pembelajaranl 

senaml lantail gulingl depan. 

D. Instrumenl danl Teknikl Pengumpulanl Data 

1. Instrumenl Penelitian 

Instrumenl penelitianl adalahl alatl ataul fasilitiasl yangl digunakanl 

penelitil dalaml pengumpulanl datal agarl pekerjaannyal lebihl mudahl danl 

hasilnyal lebihl baikl dalaml artil lebihl cermat,l lengkapl danl sistematisl 
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sehinggal lebihl mudahl diolahl (Arikuntol 2010:l 203).l Bentukl instrumenl yangl 

digunakanl dalaml penelitianltentang kecemasan pesertadidik dalam pemeblajran 

senam lantai guling depan di SMA Muhammadiyah Karanganyar adalahl 

observasi,l pedomanl wawancara,l danl pedomanl dokumentasil sebagail berikut: 

a. Observasi 

Menurutl Sugiyonol (2015:l 204)l observasil merupakanl kegiatanl 

pemuatanl penelitianl terhadapl suatul objek.l Jenisl observasil yangl digunakanl 

adalahl observasil nonl partisipan.l Observasil nonl partisipanl merupakanl 

observasil yangl tidakl melibatkanl penelitil denganl kegiatanl sehari-haril orangl 

yangl diamatil ataul yangl digunakanl sebagail sumberl penelitian.l Penelitil 

hanyal sebagail pengamatl independenl yangl mencatat,l menganalisis,l danl 

membuatl kesimpulanl tentangl kecemasanl pesertal didikl dalaml pembelajaranl 

senaml lantail kelasl Xl dil SMAl Muhammadiyahl 1l Karanganyar. 

Aspekl yangl diamatil padal saatl pelaksanaanl observasil yaitu:l 

pelaksanaaanl prosesl pembelajaran,l sikapl ataul tingkahl lakul pesertal didikl 

dalaml pembelajaran.l Teknikl inil menggunakanl instrumenl yaitul berupal 

panduanl observasi.l Pedomanl observasil dalaml penelitianl inil disajikanl dalaml 

tabell berikut:  
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Tabell 1.l Kisi-Kisil Pedomanl Observasi 

No 
Aspekl Yangl 

Diamati 
Indikatorl Yangl Dicari Sumber 

1. Observasil 

fisik/lingkunganl 

sekolah 

Letakl danl alamatl sekolahl  

OBSERVASI Observasil Keadaanl sekolah 

Saranal danl prasaranal sekolah 

Kondisil lingkunganl sekolah 

2. Observasil kegiatan Suasanal pembelajaranl senaml 

lantail  

OBSERVASI 

Pelaksanaanl pembelajaran 

Pesertal didikl denganl 

kecemasanl berlebih 

 

b. Wawancara 

Menurutl Moleongl (2007:l 186)l wawancaral merupakanl percakapanl 

denganl maksudl tertentul yangl dilakukanl olehl dual belahl pihak,l yaitul 

pewawancaral (interviewer)l yangl mengajukanl pertanyaanl danl terwawancaral 

(interview)l yangl memeberikanl jawabanl atasl pertanyaanl itu.l Teknikl 

wawancaral digunakanl untukl mengumpulkanl datal mengenail hal-hall yangl 

akanl ditelitil daril respondenl berkaitanl kecemasanl pesertal didikl dalaml 

pembelajaranl senaml lantail kelasl Xl dil SMAl Muhammadiyahl 1l 

Karanganyar.l Berdasarkanl daril faktorl fisikl danl psikologis,l pedomanl 

wawancaral dapatl disajikanl sebagail berikut: 
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Tabell 2.l Kisi-Kisil Pedomanl Wawancaral Aspekl Fisiologisl Pesertal 

Didik 

Aspekl yangl 

ditanyakan 
Pertanyaan 

Fisiologi1 

 

1. Apakahl adal kenaikanl denyutl nadil yangl 

signifikanl saatl akanl l melakukanl gerakanl gulingl 

depan?l  

2. Apakahl kamul merasal pusingl ataul muall saatl 

mengikutil pembelajaranl senaml lantail gulingl 

depan? 

3. Apakahl kamul berkeringatl dinginl saatl mengikutil 

pembelajaranl senaml lantail gulingl depan? 

4. Apakahl kamul memilikil riwayatl cederal saatl 

melakukanl pembelajaranl senam? 

 

Tabell 3.l Kisi-Kisil Pedomanl Wawancaral Aspekl Psikologisl 

Pesertal Didik 

Psikologis 

Kekhawatiran 1. Apakahl kamul merasal kesulitanl dalaml mengikutil 

pembelajaranl senaml lantail gulingl depan? 

2. Apal kamul merasal gelisahl saatl mengikutil 

pembelajaranl senaml lantail gulingl depan? 

3. Apakahl kamul merasakanl perasaanl takutl danl 

kawatirl saatl mengikutil pembelajaranl senaml lantail 

gulingl depan? 

Emosionalitas 1. Apal kamul merasal malul saatl mengikutil 

pembelajaranl senaml lantail gulingl depan? 

Pengalamanl 

Negatif 

1. Apakahl kamul mengalamil pengalamanl burukl dalaml 

mengikutil pembelajaranl senaml lantail gulingl depan? 
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Tabell 4.l Kisi-Kisil Pedomanl Wawancaral Guru 

Pertanyaan 

1. Apakahl dil SMAl Muhammadiyahl 1l Karanganyarl diajarkanl pembelajaranl 

senaml lantai? 

2. Berapakahl KKMl yangl harusl dicapail persertadidikl dalaml pembelajaranl 

senaml lantai? 

3. Apakahl semual pesertal didikl dapatl mencapail KKMl yangl telahl 

ditentukan? 

4. Bagaimanakahl saranal danl prasaranal penunjangl yangl digunakanl untukl 

pembelajaranl senaml lantai? 

5. Bagaimanakahl antusiasmel pesertal didikl padal pembelajaranl senaml lantai? 

6. Bagaimanal reaksil pesertal didikl ketikal akanl melakukanl gerakanl senaml 

lantail gulingl depan? 

7. Hambatanl apal sajal yangl dialamil pesertadidikl padal saatl melakukanl 

gerkanl senaml lantail gulingl depan? 

8. Uapayal apal sajal yangl dilakukanl untukl mengurangil hambatanl padal saatl 

melakukanl gerakanl senaml lanatail gulingl depan? 

 

Tabell 5.l Kisi-Kisil Pedomanl Wawancaral Temanl Dekat 

Pertanyaan 

1. Apakahl temanl andal mengalamil kenaikanl denyutl nadil padal saatl 

akanl melakukanl gerakanl gulingl depan?l  

2. Apakahl temanl andal merasal pusingl ataul muall saatl mengikutil 

pembelajaranl senaml lantail gulingl depan? 

3. Apakahl temanl andal berkeringatl dinginl padal saatl mengikutil 

pembelajaranl senaml lantail gulingl depan? 

4. Apakahl temanl andal pernahl gagall padal saatl melakukanl gerakanl 

senaml lantail gulingl depan? 

5. Apakahl temanl andal pernahl mengalamil cederal padal saatl melakukanl l 

gerakanl senaml gulingl depan?l  

6. Apakal temanl andal terlihatl gelisahl padal saatl mengikutil pembelajaranl 

senaml lantail gulingl depan? 

7. Apakahl temanl andal merasal takutl danl kawatirl padal saatl mengikutil 

pembelajaranl senaml lantail gulingl depan? 

 

c. Dokumentasi 

Dokumentasil menurutl Sugiyonol (2015:l 329)l adalahl suatul caral yangl 

digunakanl untukl memperolehl datal danl informasil dalaml bentukl buku,l arsip,l 

dokumen,l tulisanl angkal danl gambarl yangl berupal laporanl sertal keteranganl 
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yangl dapatl mendukungl penelitian.l Datal dokumenl yangl dikumpulkanl dalaml 

penelitianl inil datal pesertal didikl padal saatl pembelajaranl senaml lantail danl 

dokumentasil padal saatl pengambilanl datal wawancaral sertal nilail pesertal 

didikl dalaml pembelajaranl senam. 

E. Teknikl Analisisl Data 

Menurutl Bogdanl danl Biklenl (dalaml Moleong,l 2007:l 248)l 

analisisl datal kualitatifl adalahl upayal yangl dilakukanl denganl jalanl 

bekerjal denganl data,l mengorganisasikanl data,l memilah-milahnyal 

menjadil satuanl yangl dapatl dikelola,l mensintesiskannya,l mencaril danl 

menemukanl pola,l menemukanl apal yangl pentingl danl apal yangl 

dipelajari,l danl memutuskanl apal yangl dapatl diceritakanl kepadal orangl 

lain.l Milesl danl Hubbermanl (dalaml Sugiyonol 2009:l 246)l 

mengemukakanl bahwal aktivitasl dalaml analisisl datal kualitatifl dilakukanl 

denganl caral interaktifl danl berlangsungl secaral terusl menerusl sampail 

tuntas,l sehinggal datanyal jenuh.l Aktifitasl dalaml analisisl datal yangl 

dilakukanl adalahl reduksil data,l displayl data,l danl conclusionl 

drawing/verification.l Berikutl adalahl langkahl langkahl yangl menunjukkanl 

analisisl datal kualitatif 
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Gambarl 1.l Komponenl dalaml Analisisl Datal (Interactivel Model)l 

Sumber:l Milesl danl Hubermanl (Sugiyono,l 2009:l 338) 

 

1. Pengumpulanl datal  

Datal yangl diperolehl dillapanganlyang berupa observasi dengan 

melakukan wawancara kepada guru mengenai pelaksanaan pembelajaran senam 

lantai dan peserta didik terkait butir-butir pertanyaan kecemasan peserta didik 

dalam pembelajaran senam lantai guling depan kemudian data yang diperoleh 

dikumpulkan,l dicatatl ldanl dideskripsikan.lSelanjutnya  dikonsultasikanl denganl 

pembimbing.l catatanl yangl berisil komentar,l pendapatl ataul tafsiranl penelitil 

atasl datal yangl diperolehl daril lapangan. 

2. Reduksil data 

Datal yangl diperolehl daril lapanganl masihl bersifatl komplek,l rumit,l 

danl banyak,l untukl itul perlul dicatatl secaral telitil danl rinci.l Datal yangl 

diperolehl harusl segeral dianalisisl datal melaluil reduksil data.l Mereduksil datal 

berartil merangkum,l memilihl hal-hall yangl pokok,l memfokuskanl padal hal-

hall yangl penting,l dicaril temal danl polanya.l Denganl demikianl datal yangl 

telahl direduksil akanl memberikanl gambaranl yangl lebihl jelasl danl 

memudahkanl penelitil untukl pengumpulanl datal tentangl kecemasanl pesertal 

didikl kelasl Xl SMAl Muhammadiyahl 1l karanganyarl dalaml pembelajaranl 
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senaml lantail gulingl depan.l karenal penelitianl inil inginl mengetahuil apal 

penyebabl kecemasanl pesertal didikl kelasl Xl SMAl Muhammadiyahl 1l 

karanganyarl sehinggal mendapatl hasill belajarl kurangl maksimall yangl 

dibuktikanl denganl capaianl hasill belajarl 15l pesertal didikl dalaml praktekl 

senaml lantail gulingl depanl l yangl masihl l dibawahl KKM. 

3. Penyajianl data 

Setelahl datal direduksi,l langkahl selanjutnyal adalahl menyajikanl data.l 

Dalaml penelitianl kualitatifl penyajianl datal bisal dilakukanl dalaml bentukl 

uraianl singkat,l bagan,l hubunganl antarl kategori,l flowchart,l danl sejenisnya.l 

Milesl danl Hubermanl (l Sugiyono,l 2009:l 249)l menyatakanl bahwal yangl 

palingl seringl digunakanl dalaml penelitianl kualitatifl adalahl denganl teksl 

yangl bersifatl naratif.l  

4. Penarikanl kesimpulan 

Datal yangl sudahl disajikanl dipilihl yangl pentingl kemudianl dibuatl 

kategori.l Kategoril dibuatl berdasarkanl faktorl fisikl danl faktorl psikologisl 

mengenail persepsil dalaml praktikl pembelajaranl senaml lantai kelas X SMA 

Muhammadiyah 1 karanganyar.l Kesimpulanl dibuatl berdasarkanl verifikasil 

datal displayl yangl validl melaluil pengujianl keabsahanl data. 

F. Ujil Keabsahanl Data 

Triangulasil merupakanl teknikl untukl mengujil kredibilitasl datal 

denganl caral mengecekl datal denganl sumberl yangl samal denganl teknikl yangl 

berbedal yaitul observasi,l wawancara,l danl dokumentasil (Sugiyono,l 2009:l 

274).l Apabilal denganl tigal teknikl pengujianl tersebutl menghasilkanl datal 
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yangl berbeda-beda,l makal makal penelitil melakukanl diskusil lebihl lanjutl 

kepadal sumberl datal yangl bersangkutanl ataul yangl lain,l untukl memastikanl 

datal manal yangl dianggapl benar.l Penelitil menggunakanl triangulasil sumberl 

denganl mengecekl datal yangl telahl diperolehl melaluil hasill wawancaral 

denganl guru,l pesertal didik,l danl beberapal dokumentasil saatl pembelajaran.l 

Penelitil menggunakanl triangulasil sumberl denganl mengecekl datal yangl telahl 

diperolehl melaluil hasill wawancaral denganl gurul danl pesertal didikl sertal 

beberapal dokumentasil padal saatl pembelajaranl senaml lantai. 

Moleongl (2009:l 330-331)l menyatakanl bahwal Triangulasil adalahl 

sintetisl danl integrasil datal daril berbagail sumberl yangl melaluil pengumpulan,l 

eksaminasi,l perbandingan,l danl interpretasil denganl mengumpulkanl danl 

membandingkanl multipell datal setl satul denganl lainnya.l Triangulasil 

menggunakanl sumberl datal yaitul mengujil kredibilitasl datal yangl dilakukanl 

denganl caral mengecekl datal yangl telahl diperolehl melaluil beberapal sumber,l 

dalaml hall inil sumberl yangl dilibatkanl untukl mengecekl datal yaitul gurul danl 

pesertal didik.l Triangulasil menggunakanl metodel berartil menggunakanl 

berbagail metodel pengumpulanl data.l Penelitianl inil menggunakanl triangulasil 

berupal wawancara,l observasi,l danl dokumentasi.  
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BABl IV 

HASILlDANlPEMBAHASAN 
 

A. Deskripsil Lokasi,l Subyek,l danl Waktul Penelitian 

1. Deskripsil Lokasi 

Penelitianl danl pengambilanl datal inil dilakukanl dil SMAl 

Muhammadiyahl 1l Karanganyarl yangl terletakl dil Jl.l Brigjenl Slametl 

Riyadil No.l 12,l Manggeh,l Tegalgede,l Kecamatanl Karangannyar,l 

Kabupatenl Karanganyar,l Jawal Tengahl 57714. 

2. Deskripsil Subyekl Penelitian 

Subyekl penelitianl yangl digunakanl adalahl 11l daril 15l pesertal 

didikl kelasl Xl SMAl Muhammadiyahl 1l Karanganyarl yangl 

mendapatl capaianl hasill belajarl pembelajaranl materil senaml lantail 

gulingl depanl dibawahl KKM.14 peserta didk tidak dimasukkan 

kedalam subyek penelitian karena yang bersangkutan tidak hadir dalam 

pembelajran.1Untukl menambahl sumberl datal penelitianl makal 

penelitil menambahkanl temenl terdekatl daril pesertal didikl 

bersangkutanl l sertal gurul PJOKl daril pesertal didikl tersebutl sebagail 

datal pendukungl agarl penelitianl yangl dihasilkanl lebihl akurat. 

3. Deskripsil Waktul Penelitian 

Penelitianl inil dilaksanakanl padal bulanl Juni.l Pengambilanl 

datal dilaksanakanl padal 20-23l Junil 2022.l Pengambilanl datal 

dilaksanakanl padal saatl jaml istirahatl pesertal didik. 
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B. Hasill Penelitian 

Tujuanl daril penelitianl itul gunal mengetahuil kecemasanl pesertal didikl 

dalaml pembelajaranl senaml lantail gulingl depanl kelasl Xl dil SMAl 

Muhammadiyahl 1l Karanganyar,l sedangkanl hasill penelitianl didasarkanl padal 

wawancaral denganl 3l narasumberl sebagail berikut:l pesertal didikl yangl 

memilikil kecemasan,l sahabatl dekatl narasumber,l danl jugal gurul PJOK.l 

Subjekl daril penelitianl inil adalahl pesertal didikl kelasl Xl karenal masihl adal 

beberapal pesertal didikl yangl merasal cemasl danl tidakl mampul melakukanl 

gulingl depanl saatl pembelajaranl gulingl depanl dilaksanakan.l Kemudianl 

wawancaral denganl sahabatl dekatl narasumberl danl gurul dilakukanl gunal 

meningkatkanl datal yangl didapatkanl daril pesertal didikl penderital kecemasan. 

Daril hasill wawancaral denganl gurul PJOK,l diketahuil terdapatl 

sebagianl pesertal didikl yangl merasal cemasl saatl melakukanl gulingl depan.l  

Hasill wawancaral kepadal Pakl W.l R.l menyatakanl "pesertal didikl 

kelasl xl yangl tidakl percayal diril danl memilikil kecemasanl sebagianl 

besarl adalahl siswil putri,l namunl adal jugal 3l peserta didikl putra dil 

kelasl MIPAl 1”. 

Hasill wawancaral menunjukkanl bahwal beberapal pesertal didikl merasal 

takutal danl cematl ketikal mempraktikanl gerakanl gulingl depan.l Saatl kegiatanl 

gulingl depanl berlangsung,l selainl teknikl yangl baik,l gulingl depanl jugal 

memerlukanl mentalitasl yangl baik.l Kecemasanl saatl melaksanakanl gulingl 

depanl disebabkanl olehl faktorl fiologis,l yaitul keadaanl fisikl yangl menggangul 

danl riwayatl cedera,l sertal faktorl psikologis,l yaitul kekhawatiran,l 

emosionalitas,l danl pengalamanl negatif. 
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1. Fisiologis 

Faktor fisiologis dapatl berupal telapak tangan selalul merasal dingin,l detak-

detakl jantungl menjadil cepat,l berkeringatl dingin,l kepalal pusing,l napsul 

makanl kurang,l tidurl tidakl nyenyak,l dadal sesakl,riwayat cedera dan 

sebagainya. 

Berdasarkanl hasill wawancaral denganl Pakl W.l R.l menyatakanl “adal 

yangl sampail keringatl dinginl mbak”. 

Keadaanl fisikl yangl mengganggul inil dil buktikanl jugal denganl pernyataanl 

daril beberapal responden.l  

Berdasarkanal hasill wawancaral denganl S.l R.l menyatakanl “akul takutl 

bgt,l awakkul bacutl anyepl jejetl keringetl dinginl broll brol”. 

 

Lebihl lanjutl N.l S.l menyatakanl “jantungkul berbebarl sikl bener-benerl 

maul copotl gitu,l inil lol mba,l trusl iki,l telapakl tanganl keringetel 

banget,l tiba-tibal puyeng”. 

 

D.l N.l S.l menyatakanl “denyutl jatungl genahl kui,l kecengl benget”. 

 

S.l N.l P.l jugal menyatakanl “wesl membik-membikl maul nangisl gitu,l 

dredeg,l jatungkul deg-degan,l kakikul tiba-tibal lemes,l takl peksol 

melakukan,l behl mantab,l lagsungl mumet”. 

 

E.l A.l R.l jugal menyatakanl “tangankul dinginl banget”. 

 

Lebihl lanjutl F.l P.l menyatakan terkait hal lain yang berkaitan dengan 

keaadan fisik yang mengnanggu “jadil dulul pasl sdl pernahl ngelakuinl 

rolll depanl ini,l taul sendiril kanl mbakl badankul segedel gini, 

 

F.l P.l jugal menyatakanl “kayakl sesakl nafasl gitul mbak,l keringetl 

dinginl keluarl semua”. 

 

Hasill wawancaral tersebutl dibuktikanl denganl wawancaral salahl satul 

temanl dekat,l S.l M.l menyatakanl “habisl gulingl dial pusingl mbal 

katanya,l kelihatanl bangetl sihl takutl samal cemasl sampel pucet.” 

 

Temanl dekatl lainnya,l A.l V.l menyatakanl “sil N.l S.l keringetl dinginl 

mbak”.l  

Danl jugal temanl dekatl lainnya,l M.l A.l menyatakanl “E.l A.l R.l gugupl 

mbakl tangannyal dinginl banget,l kalaul K.l F.l pucetl mbak”. 
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Hasill wawancaral tersebutl menunjukkanl adanyal keadaanl fisiologisl 

yangl mengganggul padal pesertal yangl terlibatl dalaml melakukanl gerakanl 

gulingl depan.l Keadaanl fisikl yangl mengganggul inilahl yangl jugal 

merupakanl gejalal munculnyal kecemasanl pesertal didik.l  

Riwayatl cederal merupakanl peristiwal dil masal lalul yangl membuatl 

fisikl sesorangl menjadil sakitl ataul cacatl padal bagian-bagianl tertentul 

akbiatl kecelakaanl danl lainl sebagainya.l Riwayatl cederal inil dapatl 

menimbulkanl kecemasanl padal pesertal didikl ataul ketakutanl jikal peristiwal 

tersebutl terjadil kembali.l Hall inil terkaitl denganl kecemasanl pesertal didikl 

bahwal merekal pernahl mengalamil cederal fisikl sepertil sakitl leher,l 

keseleo,l sakitl punggungl danl lainl sebagainyal sehinggal merekal 

mempunyail rasal takutl jikal terjadil cederal kembalil padal tubuhl mereka. 

Berdasarkanl hasill wawancaral denganl Pakl W.l R.l menyatakanl “adal 

rasal traumal waktul smp.l Mungkinl dulul waktul smpl pernahl 

melakukanl pembelajaranl gulingl depanl tetapil gerakannyal salahl 

sampail cedera, da nada siswa cowok ini yang satu emang non 

akademiknnya kurang yang satu lagi cedera anak silat”. 

Riwayatl cederal inil dil buktikanl jugal denganl pernyataanl daril beberapal 

responden.l  

Berdasarkanal hasill wawancaral denganl B.S.l menyatakanl “malu mbak, 

aku cowok tapi ga bisa olahraga, fisik ku lemah, baru pemanasan aja udah 

mengkis-mengkis, makannya agak takut kalau disuruh melakukan gerakan 

yang aneh-aneh gitu”. B.l S.l l jugal menyatakanl “akul punyal asmal 

mbak,l makanyal akul cemasl danl wasl wasl setiapl pelajaranl olahragal 

apalagil gulingl depan,l takutl kumatl malahl ngrepote”. 

 

Hasill wawancaral tersebutl dibuktikanl denganl wawancaral salahl satul 

temanl dekat B.S,l M.R menyatakan “ga cuma pas guling depan aja sih, di 

materi lain dia juga kesulitan, gampang meggap-meggap pernah crita yen 

awake ga begitu sehat” 
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Lebihl lanjutl N.l S.l menyatakanl “yenl sakitl yangl parahl gitul enggal 

mba,l cumal sesaatl setelahl kejadianl itul adal cederal ringanl makannyal 

sekarangl inil dapetl pelajaranl inil lagil jadil takutl bangetl samal ragu-

ragul pasl maul ngelakuinyal pikirannyal kemana-mana”. 

 

D.l N.l S.l menyatakanl “takutl keseleol mbal soalnyal dulul pernahl 

keseleol mbak”. 

E.l A.l R.l jugal menyatakanl “saatl SDl praktikl olahragal gulingl depanl 

karnal sayal takutl gal bisal jdl ragu-ragul saatl gulingl depanl danl 

akhirnyal malahl leherl sayal sepertil keceklikl gitul mbak”. 

 

Y.l B.l I.l jugal menyatakanl “jadil akul sebenernyal habisl cederal 

punggungl mbakl sehinggal sayal takutl kambuhl jikal untukl melakukanl 

gulingl depanl itu,l masihl takutl kalaul kenal lagi”. 

 

Hasill wawancaral tersebutl dibuktikanl denganl wawancaral salahl satul 

temanl dekat,l M.l A.l menyatakanl “katanyal dulul pernahl keseleo,l 

makannyal takutl kejadianl lagi.” 

 

Temanl dekatl lainnya,l M.l R.l menyatakanl “wingil ragu-ragul mbak,l 

kayanel mergol isihl cederal boyok,l mungkinl wedil yenl lorol meneh”.l  

Hasill wawancaral tersebutl menunjukkanl adanyal riwayatl cederal padal 

pesertal yangl terlibatl dalaml melakukanl gerakanl gulingl depan.l Riwayatl 

cederal inilahl yangl jugal memicul munculnyal kecemasanl padal pesertal didik.l  

Tabell 6.l Hasill Kecemasanl Pesertal didikl Kelasl Xl Dalaml Pembelajaranl 

Senaml Lantail Gulingl Depanl Yangl Bersifatl Fisiologis 

No Hasil Penyebab 

1 

 

Faktor fisiologis Adanyal ketakutanl akanl menyebabkanl 

terganggunyal keadaanl fisikl telapak tangan 

selalul merasal dingin,l detak-detakl jantungl 

menjadil cepat,l keringatl dingin,l kepalal 

pusing,l tidurl tidakl nyenyak,l dadal sesak,l 

dsb. 

 

Keadaan fisiologis yang menghabat 

Pernahl memilikil riwayatl cederal dil masal 

lalul padal fisikl pesertal didikl sehinggal 

merasal ketakutanl bahwal cederal itul kanl 

terulangl kembali. 
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2. Psikologis 

a. Kekhawatiran 

Kekhawatiranl adalahl perasaanl yangl bersumberl daril diril individul 

disebabkanl adanyal ketakutanl terhadapl akibatl yangl akanl terjadil padal tubuhl 

sepertil cederal secaral fisik.l  

Berdasarkanl hasill wawancaral denganl Pakl W.l R.l menyatakanl “untukl 

kecemasannyal itul umuml sepertil waktul maul melakukanl grogi,l beluml 

siapl danl kembalil mengantril untukl barisl dil palingl belakang,l danl 

takutl jikal cedera”. 

 

Perasaanl khawatirl akanl cederal dibuktikanl jugal denganl pernyataanl daril 

beberapal responden.l  

Berdasarkanl hasill wawancaral kepadal K.l E.l A.l menyatakanl “akul 

agakl panik,l takutl kejadiaanl yangl enggak-enggak”. 

 

E.l A.l R.l jugal menyatakanl “sayal selalul merasal takutl danl khawatirl 

jikal akanl melakukanl gulingl depan,l tiba-tibal adal rasal takutl yangl 

muncull begitul sajal danl tidakl bisal sayal tahanl lagil mbak.l Pokoknyal 

sayal tul rasanyal degdeganl bangetl mbakl soalnyal sayal takutl keceklikl 

mbak.l Lebihl kel mentall breakdownl itul tuhl aku,l rasal takutl itul mbal 

takutl kenapa-napa”. 

 

K.l F.l jugal menyatakanl “sayal cemasl danl takutl mbak.l Takutl pasl 

mempraktikanl gerakannyal gakl bisa.l Takutl ajal mbkl kalol misalnyal 

gerakannyal salahl nantil jadil sakitl malahl lehernya,l pusingl juga”. 

 

Hasill wawancaral tersebutl dibuktikanl denganl wawancaral salahl satul 

temanl dekat,l S.l M.l menyatakanl “katanyal gakl maul ngelakuinl mbakl 

awalnya,l takutl pusingl mba.” 

 

Danl jugal pernyataanl daril M.l A.l “padal nggakl maul itul soalnyal padal 

takutl danl gugup”.l  

 

Hasill wawancaral tersebutl menunjukkanl adanyal rasal khawatirl padal 

pesertal yangl terlibatl dalaml melakukanl gerakanl gulingl depan.l Ketakutanl 
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akanl adanyal cederal inilahl awall mulal munculnyal kekhawatiranl pesertal 

didik.l  

b. Emosionalitas 

Hasill wawancaral menunjukkanl terdapatl kecemasanl padal pesertal 

didikl dikeranakanl keadaanl emosil yangl terjadil padal seseorang. 

Berdasarkanal hasill wawancaral denganl S.l R.l menyatakanl “isinl mbal 

didelokil pasl guling”. 

 

Lebihl lanjutl N.l S.l menyatakanl “malul mba,l diliatinl banyakl orang,l 

takutel bentukankul wagul gitu,l kanl yal malul mba”. 

 

D.l N.l S.l menyatakanl “cah-cahil marail akul isin.l Denyutl jatungl genahl 

kui,l kecengl benget”. 

 

K.l E.l A.l jugal menyatakanl “akul kanl gal pinterl olahragal mbak,l akul 

takut,l malul kalaul diketawain”. 

 

B.l S.l jugal menyatakanl “malul mbak,l akul cowokl tapil gal bisal 

olahraga,l fisikl kul lemah,l barul pemanasanl ajal udahl mengkis-mengkis,l 

makannyal agakl takutl kalaul disuruhl melakukanl gerakanl yangl aneh-

anehl gitu”. 

 

S.l N.l P.l jugal menyatakanl “sikl marail tambahl deg-deganl ral pd,l wesl 

wedil rol gereknel sikl glundangl glundungl tambahl takutl kalaul salahl 

trusl diketawainl yangl lain”. 

 

E.l A.l R.l jugal menyatakanl “sayal malul kalaul saatl melakukanl gulingl 

depanl tiba-tibal sayal gagall danl dilihatl samal teman-temanl jadil sayal 

antarl takutl samal malul gitul mbak”. 

 

A.l P.l R.l jugal menyatakanl “akul malul jugal kalol diliatinl temen-temenl 

apalagil yangl cowokl sukal ngecrohil kanl akul malesl bangetl yal mnal 

kayal gitu”. 

 

F.l P.l jugal menyatakanl “sebenernyal akul jugal sedikitl malul diketawainl 

temen-temen”. 

 

Pernyataanl daril beberapal pesertal didikl tersebutl diperkuatl denganl 

kroscekl temanl dekat,l M.l R.l yangl menyatakanl “kalaul B.l S.l emangl 

agakl pemalul mbakl orangnya,l pendiaml jugal dadil koyol gal percayal 

diril gitul jatuhnya,l takutl diketawain”.l  
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Lebihl lanjutl M.l A.l menyatakanl “E.l A.l Rl malul gitul ngomongl samal 

akul mbakl diketawainl temen-temen.l Kalaul A.l P.l R.l daril awall udahl 

gal PDl dianya,l malul kalil yal dilihatinl cowo-cowo”. 

 

Hasill wawancaral menunjukkanl bahwal ketikal emosil seseorangl 

memberil pengaruhl terhadapal kecemasan,l rasal malu,l dadal berdebar-debar,l 

ataul kurangl percayal diril dapatl menumbuhkanl rasal cemasl yangl sangatl 

menghalangil kemampuanl danl keinginanl pesertal didikl dalaml melakukanl 

gulingl depan. 

c. Pengalamanl Negatif 

Pengalamanl negatifl sebagail peristiwal dil masal lalul yangl burukl ataul 

kurangl menyenangkan,l danl sikapl traumatisl inil yangl menimbulkanl 

kecemasanl padal anakl ataul ketakutanl jikal peristiwal tersebutl terjadil 

kembali.l Hall inil terkaitl denganl kecemasanl pesertal didikl bahwal merekal 

pernahl memilikil pengalamanl burukl sepertil traumal cederal danl pengalamanl 

melihatl suatul kejadianl yangl berkaitanl sehinggal menimbulkanl kecemasan. 

Berdasarkanl hasill wawancaral denganl Pakl W.l R.l menyatakanl “adal 

rasal traumal waktul smp.l Mungkinl dulul waktul smpl pernahl 

melakukanl pembelajaranl gulingl depanl tetapil gerakannyal salahl 

sampail cedera” 

 

Bedasarkanl hasill wawancaral K.l E.l Al menyatakanl “temenl kul pasl 

smpl adal yangl kecentit,l akul takutl senasip,l ngeril mbak”. 

 

Lebihl lanjutl F.l P.l menyatakanl “jadil dulul pasl sdl pernahl ngelakuinl 

rolll depanl ini,l taul sendiril kanl mbakl badankul segedel gini,l setelahl 

nglakuinl tiba-tibal akul sesakl nafas,l cemasl kejadianl yangl dulul 

terulang”. 

 

Sedangkanl hasill wawancaral temanl dekat,l A.l V.l menyatakanl “K.E.A 

sempetl cerital temennel dulul smpl keseleol gitul makanel takut,l kemarenl 

nyampel nangis,l takutl bangetl katanyal ”. 
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Temanl dekatl lainnya,l S.l M.l menyatakanl “F.l P.l l katanyal pasl sdl 

habisl ngel rolll sesekl sampel dil pijet-pijetl samal guru-gurul gitu”. 

 

Berdasarkanl beberapal pernyataanl yangl sudahl dijelaskanl diatas,l dapatl 

disimpulkanl bahwal pengalamanl negatifl menjadil alasanl kuatl penyebabl 

timbulnyal rasal takutl ataul cemasl saatl melakukanl gulingl depan,l sehinggal 

saatl diberil perintahl untukl melakukanl gulingl depan,l pesertal didikl 

cenderungl engganl danl kesulitanl melakukannya. 

Tabell 7.l Hasill Kecemasanl Pesertal didikl Kelasl Xl Dalaml Pembelajaranl 

Senaml Lantail Gulingl Depanl Yangl Bersifatl Psikologis 

No Hasil Penyebab 

1 Kekhawatiran Adanyal ketakutanl akanl menyebabkanl 

kepalal pusing,l sakitl leher,l danl cederal 

saatl gulingl depanl danl jugal ketakutanl 

ketikal adal gerakanl yangl kurangl tepatl 

hinggal membuatl sakit.l  

2 Emosionalitas a. Tubuhl menjadil gemeteranl saatl 

melakukanl gulingl depanl denganl 

gerakanl yangl salahl karenal jadil bahanl 

tertawaanl temanl sehinggal membuatl 

subjekl susahl konsentrasi.l  

b. Saatl melakukanl gulingl depanl pesertal 

didikl kurangl memilikil keyakinanl diri.l  

c. Bahanl tertawaanl daril temanl membuatl 

pesertal didikl merasal malul akanl 

kegagalanl melakukanl gulingl depan.l  

3 Pengalamanl Negatif Pernahl memilikil pengalamanl negatifl dil 

masal lalul sehinggal merasal ketakutanl danl 

kesakitanl baikl secaral emosionall maupunl 

secaral fisik. 
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Tabell 8.l Triangulasi Kecemasanl Pesertal didikl Kelasl Xl Dalaml 

Pembelajaranl Senaml Lantail Gulingl Depanl Yangl Bersifatl Fisiologis 

FAKTOR GURU PESERTA DIDIK TEMAN 

FISIOLOGIS 

Adal yangl sampail 

keringatl dingin 

 

Jantung berbebarl 

inil telapakltangan 

tiba-tiba berkeringat 

dan merasa pusing  

(wawancara dengan 

N.S) 

Keringat dingin  

(wawancara A.V 

teman dekat N.S) 

 Keadaan fisiologis 

yang menghabat 

(gemuk) 

(wawancara dengan 

F.P) 

badannya lumaya 

berisi 

Kurang bisa dinon 

akademik 

Keterbatasan fisik 

karena memiliki 

riwayat sakit asma 

(wawancara dengan 

B.S) 

 

Tidak hanya 

kesulitan pada 

materi senam tapi 

juga pada materi 

lain 

(wawancara 

dengan M.R 

teman dekat B.S)  

 

Sedang mengalami 

cedera olahraga 

Peseerta didik 

memiliki riwayat 

cedara punggung 

(wawancara dengan 

Y. B. I) 

Masih ragu-ragu 

dalam 

pelakssanaan 

karena massih 

cedara punggung 

(wawancara 

dengan M.R 

teman dekat Y. B. 

I) 
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Tabell 9.l Triangulasi Kecemasanl Pesertal didikl Kelasl Xl Dalaml 

Pembelajaranl Senaml Lantail Gulingl Depanl Yangl Bersifatl Psikologis 

 

FAKTOR GURU PESERTA DIDIK TEMAN DEKAT 

KEKAWATIRAN Grogi, belum siap, 

takut akan cedera 

Takut salah 

gerakan yang 

meyebabkan sakit 

pada leher 

(wawancara 

dengan K.F) 

Agak panik, takut 

terjadi hal yang 

tidak-tidak 

(wawancara 

dengan K.E.A) 

Sempat tidak mau 

melakukan karena 

takut 

(wawancara 

dengan S.M teman 

dekat K.F) 

 
 

EMOSIONALITAS Kurang percaya 

diri 

Malu dilihat 

banyak orang 

(wawancara 

dengan S.R,F.P, 

B.S, S.N.P) 

Malu apabila 

gagal melakukan  

(wawancara 

dengan E.A.P) 

Malu melakukan 
gerakan karena  

bentuk gerakan 

aneh 

(wawancara 

dengan N.S) 

Takut di 

tertawakan oleh 

teman, kurang 

percaya diri 

(wawancara 

denganteman 

dekat, MR) 

Malu dilihat siswa 

putra 

(wawancara 
dengan M.A 

teman dekat 

E.A.P) 

PENGALAMAN 

NEGATIF 

Trauma, cedera 

dimasa lalu 

Ketika SD pernah 

sesak nafas setelah 

melakukan 

gerakan guling 

depan 

(wawancara 

dengan F.P) 

 

Melihat teman 

yang mengalami 

cedera setelah 

melakukan 

gerakan guling 

depan 

(wawancara 

dengan K.E.A) 

Menerima 

pertolongan 

pertama setelah 

kejadian 

(wawancara 

dengan S.M teman 

dekat F.P) 

Teman SMP 

mengalami cedera  

dengan A.V teman 

dekat K.EA) 
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C. Pembahasan 

Hasill penelitianl diatas,l diketahuil bahwal kecemasanl terkaitl 

pembelajaranl gulingl depanl telahl dialamil olehl beberapal pesertal didikl kelasl 

Xl dil SMAl Muhammadiyahl 1l Karanganyar.l (Muhajir,l 2007:69)l 

mendefinisikanl gerakanl gulingl depanl yaitul melingkarkanl tubuhl menujul kel 

depanl denganl gerakanl yangl berawall daril tenguk,l punggung,l pinggang,l 

sampail padal panggull bagianl belakang.l Gerakanl tersebutl dilakukanl denganl 

rangkaianl gerakanl yangl berkelanjutanl sehinggal akanl terlihatl harmonis.l  

Permasalahanl padal pembelajaranl gulingl depanl yaitul adanyal 

kecemasanl pesertal didikl kelasl Xl saatl melakukanl gerakanl gulingl depan.l 

Masihl ditemukanl beberapal pesertal didikl kurangl maksimall dalaml 

pembelajaranl gulingl depan.l Hall tersebutl tidakl terlepasl daril adanyal faktorl 

kecemasanl antaral lainl ketidakl percayaanl diril ataul malu,l memilikil 

ketraumaanl tersendiri,l ketakutanl akanl cedera,l sertal ketidakmintaanl pesertal 

didikl denganl materil pembelajaranl gulingl depan.l Sesuail denganl teoril 

Deffenbacherl danl Hazaleusl dalaml M.l Nurl Ghufronl danl Rinil Risnawatil 

(2014:l 143)l yangl menyatakanl bahwal penyebabl adanyal kecemasanl meliputil 

adanyal rasal khawatirl yangl berlebihl sehinggal akanl merasal malul jikal 

dirinyal lebihl jelekl dibandingl teman,l tegangl dalaml menghadapil masalahl 

sertal gangguanl danl hambatanl dalaml menyelesaikanl tugasl sepertil gangguanl 

adanyal ketraumaanl ataul hambatanl karenal merasal tidakl mampul maupunl 

tidakl minatl sehinggal seseorangl cenderungl tertekanl denganl pemikirannyal 

sendiri.l Berbagail motivasi,l arahan,l contohl danl jugal pertolonganl pertamal 
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yangl perlul pesertal didikl lakukanl saatl melakukanl gerakanl tersebutl sudahl 

berikanl secaral runtutl olehl gurul agarl tumbuhl rasal penasaranl untukl 

mencobal danl keyakinanl memberanikanl diri.l Namunl usahal tersebutl tidakl 

sepenuhnyal memberil pengaruhl pesertal didikl karenal masihl adal beberapal 

pesertal didikl yangl engganl melakukannyal karenal adanyal rasal cemasl danl 

takut.l Sehingal perasaanl negatifl tersebutl akanl mempengaruhil kelenturanl 

tubuhl pesertal didikl yangl berakibatl padal ketidaknyamananl tubuhl karenal 

susahl danl kakul saatl digerakkan.l Hall inil didukungl olehl teoril Tylorl dalaml 

Tysarl (2009)l yangl menyatakanl bahwal gejalal fisiologisl daril kecemasanl 

yaitul berupal denyutl jantungl meningkat,l telapakl tanganl berkeringat,l 

gemeteran,l mulutl keringl yangl mengakibatkanl bertambahl rasal haus,l mual-

mual,l danl otot-ototl leherl danl pundakl menjadil kaku. 

Banyakl orangl yangl stressl karenal salahl satul emosil yangl dirasakanl 

yaitul adanyal kecemasanl dalaml diri.l kecemasanl terjadil jikal individul 

memilikil perasaanl negatifl ataul merasal ketidakmampuanl dalaml melakukan.l 

Dimanal pernyataanl tersebutl sesuail denganl teoril Geraldl (2007:l 19)l bahwal 

kondisil cemasl akanl menjadikanl seseorangl berfikiranl negativel terhadapl 

dirinyal sendiri.l Beberapal macaml gejalal kecemasanl antaral lain:l 

kekhawatiran,l emosionalitas,l gangguanl ataul hambatanl dalaml menyelesaikanl 

tugas,l danl pengalamanl negatif.l Terdapatl berbagail cederal tubuhl yangl 

menurunkanl kesehatanl tubuhl yaitul cederal leher,l sakitl badanl sertal pusingl 

yangl menimbulkanl kecemasanl tersendirl bagil pesertal didik.l Komponenl 

fisiologisl yangl memilikil keterkaitanl denganl mentall individu,l sepertil 



68 
 

perasaanl takut,l malu,l telapakl tanganl menjadil keringatl dingin,l jantungl 

berdebarl danl jugal rasal traumal akanl adanyal kejadianl yangl sudahl terjadil 

sebelumnya.l Gejalal tersebutl sejalanl denganl pernyataanl Aptal Mylsidayul 

(2015:l 48)l mengemukakanl bahwal gejalal kecemasanl adalah:1)l Individul 

cenderungl terusl menerusl merasal khawatirl terhadapl keadaanl yangl buruk,l 

yangl menimpal dirinyal ataul orangl lainl yangl dikenalnyal denganl baik.l 2)l 

Biasanyal cenderungl tidakl sabar,l mudahl tersinggung,l seringl mengeluh,l sulitl 

berkonsentrasil danl mudahl terganggul tidurnyal ataul mengalamil kesulitanl 

tidur.l 3)l Seringl berkeringatl berlebihanl walaupunl udaral tidakl panasl ataupunl 

setelahl berolahraga,l jantungl danl nadil berdetakl cepat,l tanganl danl kakil 

terasal dingin,l mengalamil gangguanl pencernaan,l mulutl danl tenggorokanl 

terasal kering,l tampakl pucat,l seringl buangl airl kecill melebihil batasl 

kewajaran,l gemetar,l mulutl menjadil kering,l membesarnyal pupill mata,l sesakl 

nafas,l mual,l muntah,l danl diare.l 4)l Mengeluhl sakitl padal persendian,l ototl 

menjadil kaku,l merasal cepatl kelelahan,l tidakl bisal dalaml keadaanl tenang.l 

Selainl itul kecemasanl jugal didukungl denganl faktorl Adanyal pengalamanl 

negatifl dil masal lalul menjadil hall burukl bagil masal lalul terkaitl denganl 

peristiwal yangl mungkinl terulangl lagil dil masal depan.l Hall tersebutl sesuail 

denganl teoril Adlerl danl Rodmanl dalaml M.l Nurl Ghufronl danl Rinil 

Risnawatil (2014:l 145)l yangl membagil dual faktorl adanyal kecemasan,l salahl 

satunyal adalahl pengalamanl negativel yangl didapatkanl individul dimasal lalu.l 

Sehinggal jikal individul akanl dihadapkanl padal hall yangl samal dil masal 
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depannya,l sudahl sangatl mungkinl hall tersebutl menyebabkanl munculnyal 

kecemasanl saatl mempraktikanl gulingl depan.l  

Berdasarkanl hasill penelitianl tersebutl dimaknail bahwal berbagail 

motivasi,l arahan,l contohl danl jugal pertolonganl pertamal yangl perlul pesertal 

didikl lakukanl saatl melakukanl gerakanl tersebutl sudahl berikanl secaral runtutl 

olehl gurul agarl tumbuhl rasal penasaranl untukl mencobal danl keyakinanl 

memberanikanl diri.l Hall tersebutl semata-matal dilakukanl gunal menarikl 

perhatianl pesertal didikl sertal menghindaril rasal bosanl melakukannya.l Sejalanl 

denganl prinsipl pembelajaranl menurutl Dimyantil &l Mudjionol (2006:l 42-50)l 

salahl satunyal yaitul prinsipl perhatianl danl motivasi,l motivasil berhubunganl 

eratl denganl minat,l pesertal didikl yangl memilikil minatl lebihl tinggil padal 

suatul matal pelajaranl cenderungl lebihl memilikil perhatianl yangl lebihl 

terhadapl matal pelajaranl tersebut,l akanl menimbulkanl motivasil belajarl yangl 

tinggi.l Makal daril itu,l gurul diharapkanl dapatl memberikanl solusil tepatl 

untukl mengurangil kecemasanl yangl dialamil olehl pesertal didikl kelasl Xl 

dalaml pembelajaranl senaml lantail padal materil gulingl depan.l Selamal ini,l 

keikutsertaanl pesertal didikl padal pembelajaranl gulingl depanl semata-matal 

karenal materil tersebutl merupakanl salahl satul materil yangl wajibl dil pelajaril 

dalaml pembelajaranl PJOKl mulail daril jenjangl SD,l SMP,l maupunl 

SMA/SMK.l Materil tersebutl sudahl menjadil susunanl kurikuluml yangl 

diwajibkanl untukl dipelajaril pesertal didikl denganl menyesuaikanl jenjangnya.l 

Sehinggal peranl gurul cukupl pentingl untukl mengarahkanl sertal memotivasil 

pesertal didik-pesertal didikl yangl berbakatl terutamal bidangl olahragal 
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khusunyal senaml lantai.l Prosesl pendidikanl yangl bertujuanl untukl 

merangsangl perkembanganl sertal pertumbuhanl secaral fisik,l kognitif,l sosiall 

danl morall melaluil pengadaanl pengalamanl belajarl pesertal didikl berupal 

kegiatanl jasmanil sepertil berolahragal danl bermainl denganl diancangl secaral 

sistematis.l  

Gurul harusl memperhatikanl secaral detaill terkaitl ketertibanl danl 

keamaananl selamal prosesl belajarl berlangsungl sehinggal pesertal didikl akanl 

merasal lebihl percayal diril danl nyamanl saatl mempraktikanl materil gulingl 

depanl sehinggal akanl berjalanl denganl kondusif.l l Karenal berdasarl padal 

pengakuanl pesertal didikl bahwal merekal merasal malul untukl dilihatl bnyakl 

orangl jikal dijadikanl sebagail bahanl tertawaanl teman-temannya.  
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BAB V 

KESIMPULAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dilakukan oleh 

peneliti dapat disimpulkan bahwa kecemasan peserta didik kelas X dalam 

pembelajaran senam lantai guling depan yaitu ada pada faktor fisiologis dan 

psikologis. Pada faktor fisiologis, peserta didik cenderung mengalami ketakutan 

yang nantinya akan menyebabkan terganggunya keadaan fisik seperti jari-jari 

tangan selalu merasa dingin, detak jantung menjadi cepat, berkeringat dingin, 

kepala pusing, dan sebagainya. Hal lainnya yaitu peserta didik ada yang pernah 

mengalami cedera di masa lalu pada fisik sehingga merasa ketakutan bahwa 

cedera itu akan terulang Kembali. Pada faktor psikologis, peserta didik mengalami 

beberapa hal seperti adanya kekhawatiran, emosionalitas, dan pengalaman negatif 

yang pernah didapatkan pada masa lampau.  

B. Implikasi  

Hasil penelitian ini merupakan masukan yang sangat bermanfaat bagi guru 

PJOK dan juga bagi peserta didik kelas X SMA Muhammadiyah 1 Karanganyar, 

yaitu dapat memberikan informasi tentang keadaan gangguan kecemasaan yang 

dialami peserta didik. Selain itu, hasil penelitian ini dapat menjadi acuan dalam 

mengambil langkah-langkah yang tepat dan benar dalam menentukan Tindakan-

tindakan penunjang untuk meminimalisir terjadinya kecemasan yang dialami, 

sehingga dapat meningkatkan rasa percaya diri bagi peserta didik, dan juga dapat 

meningkatkan peforma dalam pembelajaran senam lantai guling depan kelas X 

SMA Muhammadiyah 1 Karanganyar. 
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C. Keterbatasan Penelitian 

Pelaksanaan Penelitan yang berjudul “Kecemasan Peserta Didik dalam 

Pembelajaran Senam Lantai Guling Depan Kelas X SMA Muhammadiyah 1 

Karanganyar” telah selesai. Namun masih terdapat beberapa keterbatasan dan 

kendala yang bersumber dari berbagai macam hal termasuk keterbatasan peneliti 

sendiri. Keterbatasan penelitian meliputi: 

1. Peneliti tidak melihat langsung proses pembelajaran PJOK senam lantai 

guling depan di SMA Muhammadiyah 1 Karanganyar sehingga hanya 

berdasarkan pada observasi fasilitas pemebelajaran, wawancara guru, peserta 

didik dan juga teman dekat peserta didik dan dokumentasi. 

2. Kurangnya keseriusan narasumber saat menjawab pertanyaan yang 

disampaikan dari peneliti, sehingga mempersulit peneliti saat melakukan 

proses reduksi hingga verifikasi data.  

D. Saran-Saran 

Berdasarkan kesimpulan dan keterbatasan penelitian mengenai kecemasan 

peserta didik dalam pembelajaran senam lantai guling depan kelas X SMA 

Muhammadiyah 1 Karanganyar, maka penulis mengemukakan beberapa saran-

saran sebagai berikut : 

1. Bagi peserta didik kelas X SMA Muhammadiyah 1 Karanganyar yang 

mempunyai kecemasan saat pembelajaran senam lantai guling depan, 

diharapkan dapat meningkatkan rasa percaya dirinya dan menghindarkan dari 

rasa cemas yang dapat mengganggu dari sisi fisiologis maupun psikologis.  
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2. Bagi guru PJOK, diharapkan selalu memberikan dukungan dan dorongan agar 

peserta didik tidak mengalami gangguan kecemasan dalam pembelajaran 

senam lantai guling depan.  
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Lampiran  1. Lembar Pembimbing TAS
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Lampiran 2. Surat Ijin Penelitian 
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Lampiran 3 Surat Ijin Penelitian 
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Lampiran 4. Kisi-kisi wawancara 

1. Apakah ada kenaikan denyut nadi yang signifikan saat akan  melakukan 

gerakan guling depan?  

2. Apakah kamu merasa pusing atau mual saat mengikuti pembelajaran 

senam lantai guling depan? 

3. Apakah kamu berkeringat dingin saat mengikuti pembelajaran senam 

lantai guling depan? 

4. Apakah kamu memiliki riwayat cedera saat melakukan pembelajaran 

senam? 

5. Apakah kamu merasa kesulitan dalam mengikuti pembelajaran senam 

lantai guling depan? 

6. Apa kamu merasa gelisah saat mengikuti pembelajaran senam lantai 

guling depan? 

7. Apakah kamu merasakan perasaan takut dan kawatir saat mengikuti 

pembelajaran senam lantai guling depan? 

8. Apa kamu merasa malu saat mengikuti pembelajaran senam lantai guling 

depan? 

9. Apakah kamu mengalami pengalaman buruk dalam mengikuti 

pembelajaran senam lantai guling depan? 
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Lampiran 5 Transkrip Wawancara Narasumber Guru PJOK 

Saya: selamat pagi pak, mohon ijin mau bertanya terkait pembelajaran PJOK di 

SMA MUHI  

Pak Wira : ya mba boleh sekali kira-kira mau bertanya mengenai pembelajaran 

PJOK tentang materi apa yaa mbak 

Saya: jadi gini pak menindak lanjuti kemarin waktu saya wa, saya mau bertanya 

mengenai pembelajarang olahraga kelas 10  materi guling depan.  

Pak Wira: oh ya berarti terkait pembelajaran senam lantai yaa mbaa 

Saya: iya pak,  untuk proses pembejaran itu sendiri bagaimana pak? 

Pak Wira : karena masih suasana perlihan dari PJJ ke tatap muka, protocol 

kesehatan benar-benar ketat, kebetulan disini punya 3 matras, setelah peserta didik 

melakukan gerakan langsung kita sterilkan. 

Saya : kalau untuk minat peserta didik terhadap pembelajaran bagaiaman pak? 

Pak Wira : jadi  mba memang materi pembelajaran senam lantai ini menjadi salah 

satu mata pelajaran yang tidak di sukai olah para siswa 

Saya: untuk asalanya sendiri di sebabkan oleh apa yaa pak 

Pak Wira : banyak faktornya mba, itu juga berpengaruh terhadap nilai mata 

pelajaran senam lantai ini. 

Saya: mohon maaf pak apakah banyak siswa yang tidak tuntas dalam mata 

pelajaran ini? dan untuk KKM nya berapa pak ? 

Pak Wira : banyak mba sebagian besar yang tidak tuntas adalah siswi putri.yang 

putra ada 3 orang juga di kelas MIPA 1. Yaaa bagaimana yaa mba untuk 

melakukannya sendiri saja mereka tidak pd dan saya lihat ada kecemasan yang 

merakan rasakan. KKM 75 mba 

Saya: untuk kecemasanya sendiri itu yang seperti apa yaaa pak kalau boleh tau  

Pak Wira : kecemasanya itu umum mba seperti missal waktu mau melakukan 

grogi, belum siap dan kembali mengantri untuk baris di paling belakang, ada juga 

yang sampai keringat dingin, karena itu mba yang keringat dingin itu saya tanya 

kenapa dia njawabnya ada rasa trauma waktu smp. Mungkin dulu waktu smp 

pernah melakukan pembelajaran guling depan tetapi gerakannya salah. Dari situ 

kemarin waktu saya isi materi ini dia keluar keringat dingin. 

Saya: apakah ada faktor lainya selain yang bapak sebutkan tadi pak 

Pak Wira : lebih ke udah 2 tahun pembelajaran jarak jauh mungkin peserta didik 

juga masih myesuaikan tentang pembelajran tatap muka ini selebihnya ya cuma 

itu tadi banyak dari mereka yang tidak  pd untuk melakukannya. Kalau sudah 

tidak pd seperti itu saya juga mau memberi nilai susah mba. 
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Saya; untuk antusiasnya sendiri bagaimana pak 

Pak Wira:  untuk antusiasnya sendiri saya lihat antusias mba tetapi pada waktu 

prakteknya saja beberapa dari mereka memang masih bisa di bilang sanggat 

kurang. 

Saya:jadi untuk kendalanya tadi beberapa anak masih kurang pd yaa pak untuk 

melakukannya, ada yang kembali mengantri, ada yang grogi, sampai ada juga 

yang keluar keringat dingin. 

Pak Wira :  hahahahaha iyaa mba yaa bagaimana yaa mba namanya juga anak 

banya bervariasi lah pokoknya. 

Saya: baik bapak saya kira sudah cukup untuk wawancara terkait pembelajaran 

senam lantai materi guling depan ini. terimakasi banyak atas waktu yang di 

berikan.  
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Lampiran 6 Transkrip Wawancara Narasumber Peserta Didik 

 

Sonya Rahmawati 

X MIPA 1 

27 Mei 2022 

Lobby  

Narasumber Penelitian 

 

Saya : dengan mba Sonya ya? 

Sonya: iya mbak 

Saya : minta waktunya ya, 

Sonya: iya mba monggo, 

Saya : jadi gimana kemarin kan sudah dapat materi senam lantai 

Sonya: iya mbak disuruh roll depan, tapi aku takut banget e, deg degan parah 

ngertio mbak 

Saya : kenapa kok gitu? tapi tetep melakukan kan? 

Sonya: iyo mba, wes tak yakin-yakinke, tapi kelingan dulu mba, jaman smp tau 

nyungsep trus guluku loro 

Saya : terus pas melakukan akhirnya bisa berhasil ga? 

Sonya: yo ora mba, wong pas ngantri kui aku wes ragu-ragu, kambek isin mba 

dideloki, yowes pas opo kui istilahe.. 

Saya : mengguling 

Sonya: iyo kui malah miring metu matras 

Saya : guru berusaha memberi pertolongan ga pas kamu gagal melakukan itu? 

Sonya: iya mbak, guru menawarkan untuk mengulang gerakan dengan bantuan 

beliau, tapi aku gak mau mengulang, biarin aja aku takut bgt, awakku bacut anyep 

jejet keringet dingin brol brol. 

Saya : kenapa kok tidak mau lagi? 

Sonya: takut mba, beneran takut, serem  
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Nadhira syndi 

X MIPA 1 

27 Mei 2022 

Lobby  

Narasumber Penelitian 

 

Saya : hallo Nadhira, minta waktunya ya 

Nadhira: iya mbak 

Saya :  gimana minat kamu terhadap pembelajarn guling depan? 

Nadhira: sebenernya asi-asik aja mbak, Cuma saya merasa kesulitan 

Saya ; kesulitan yang bagaimana? 

Nadhira: susah bgt melakukanya, padahal Cuma begitu lo, terus ini lo mba sik tak 

rasakan sebelum namaku dipanggil aku masih gapapa to , nah setelah dipanggil itu  

tiba-tiba jatungku berbebar sik bener-bener mau copot gitu, ini lo mba, trus iki, 

sini (menujukan telapak tangan) keringete banget, apa mba namnya kalau gitu? 

Gugup yo? 

Saya : hm, ada lagi yang kamu rasain ? 

Nadhira: tiba-tiba puyeng, aku emang punya darah rendah sih, tapi iki bedo lo 

mba, karena gliyeng kui mau dadi pas melakuakan tanpa  kekontrol gerakanku ki, 

fals banget.  

Saya : tapi kamu ada persaan malu ga pas mau melakukan gerakan itu? 

Nadhira: ya malu mba, diliatin banyak orang, takute bentukanku wagu gitu, kan 

ya malu mba 

Saya : sebelumnya pernah ada pengalam cedera pas ngelakuiin ini? 

Nadhira: yen sakit yang parah gitu engga mba, Cuma sesaat setelah kejadian itu 

makannya sekarang ini dapet pelajaran ini lagi jadi takut banget sama ragu-ragu 

pas mau ngelakuinya pikirannya kemana-mana. 
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Dini Novita Sari 

X MIPA 1 

27 Mei 2022 

Lobby  

Narasumber Penelitian 

 

Saya : halo Dini, minta waktunya sebentar ya 

Dini ; iya mbak 

Saya : jadi gini, dari informasi yang saya dapat sebelumnya katanya pas 

pembelajran olahraga guling depan pas giliran kamu melakukan kamu selalu 

mundur ke antrian paling belakang, memangnya ada apa kalau boleh saya tau? 

Dini : takut mbak 

Saya : kenapa takut? Ada pengalaman yang ga enak sebelumnya? 

Dini ; takut kesleo mba soalanya dulu pernah kesleo mbak, tapi bukan pas roll, 

pas itu jaman smp meroda 

Saya : selain rasa takut ada lagi ga yg dirasain ? 

Dini: kayak gelisah gitu mbak, seperti mau mau gak mau gitu, ragu-ragu lah 

Saya : waktu itu kan kamu akhirnya dapat giliran melakukan, itu gimana? 

Dini: sesaat sebelum gerakan jongkok itu mba, lapangane kayak goyang gitu 

masak, mana cah-cahi marai aku isin 

Saya: emang temen-temen kenapa? 

Dini: ga ngapa-ngapain sih mbak, aku aja yang malu 

Saya : sempet keringet dingin trus denyut jantung meningkat gitu ga? 

Dini: kalau keringet ga tau mbak, yen denyut jatung genah kui, keceng benget 

Saya: oke mungkin cukup dulu, terimakasih ya 
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Kurnia Esa Ashari 

X MIPA 1 

27 Mei 2022 

Lobby  

Narasumber Penelitian 

 

Saya : halo mba kurnia ya 

Kurnia: iya 

Saya : mba Kurnia kenapa kemarin tidak mau melakukan gerakan roll depan? 

Kurnia: takut mbak, gatau kenapa 

Saya : sempet menangis ya kemarin? 

Kurnia: iya mba, jadi malu aku 

Saya : gapapa, selain tajkut apa yang dirasakan 

Kurnia: aku kan ga piter olahraga mbak, aku takut, malu kalau diketawain 

Saya : pernah punya pengalaman buruk sebelumnya ? 

Kurnia: bukan aku sih mbak, tapi temen ku pas smp ada yang kecentit, aku takut 

senasip, ngeri mbak 

Saya : kalau denyut jatung normal ga? 

Kurnia: lebih banter dari sebelumnya sih 

Saya : pusing mual ? 

Kurnia : pas pemansan ngerasa eneg mau mual mbak makane aku agak panik, 

takut kejadiaan yang enggak-enggak 

Saya : pas kamu gak mau melakukan gurunya gimana ? 

Kurnia: ngasih semangat sama meyakinkan tapi ya gimana mbak, namanya takut  

dan keringat dingin udah pada keluar ya udah nyerah aja, ntar tambah ngelengkapi 

pake tugas gitu kayanya.  
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Baasir Syaifulloh 

X MIPA 1 

30 Mei 2022 

Lobby  

Narasumber Penelitian 

 

Saya : halo mas Baasir 

Baasir: iya mbak 

Saya : kemarin kenapa kok kamu gagal mekakukan roll depan? 

Baasir: aku ga pinter olahraga mbak 

Baasir: selain karena itu ada yang lain yang dirasain ga? 

Baasir: malu mbak, aku cowok tapi ga bisa olahraga, fisik ku lemah, baru 

pemanasan aja udah mengkis-mengkis, makannya agak takut kalau disuruh 

melakukan gerakan yang aneh-aneh gitu 

Saya : maaf ya, ada penyakit tertentu atau riwayat cedera sebelumnya 

Baasir: aku punya asma mbak, makanya aku cemas dan was was setiap pelajaran 

olahraga, takut kumat malah ngrepote  

Saya : berarti ada semacam perasaan takut dan kawatir ya? 

Baasir : iya mbak 

Saya : terlepas dari itu sebenernya kamu tertarik ga sama pembelajarnguling 

depan ini? 

Baasir: engga mbak, mendingan yang pake bola atau renang gitu. 
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Sherly Nadia Putri 

X MIPA 1 

30 Mei 2022 

Lobby  

Narasumber Penelitian 

 

Saya : haloo Sherly 

Sherly: iya mbak 

Say : kemarin pas pelajaran olahrga materinya guling depan kenapa kok harus 

dipaksa dulu saat akan melakukan gerakannya ? 

Sherly: jujur takut mbak, mentalku anjlok, negative thingking aku, wes mesti aku 

raiso 

Saya : tapi bisa ga akhirnya ? 

Sherly: enggaklah mbak, wes membik-membik mau nangis gitu, dredeg, jatungku 

deg-degan , kakiku tiba-tiba lemes, tak pekso melakukan, beh mantab, lagsung 

mumet 

Saya: memangnya ada pengalaman yang ga enak sebelumnya? 

Sherly : iya mbak jaman smp disuruh meroda malah mbanting awakku 

Saya: jadi semenjak itu kamu merasa… 

Sherly : merasa ketakutan mbak, trauma jane 

Saya : kalau pas melakukan guling depan malu ga? Kan perhatian yang lain lagi 

tertuju ke kamu 

Sherly: lha kui mbak, sik marai tambah deg-degan ra pd, wes wedi ro gerekne sik 

glundang glundung tambah takut kalau salah trus diketawain yang lain 
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Esti Azizah Romadoni 

X MIPA 1 

30 Mei 2022 

Lobby  

Narasumber Penelitian 

 

Saya : halo Esti 

Esti: iya  

Saya : menurut informasi yang saya dapat kok katanya kamu terlihat gugup saat 

melakukan guling depan apakah itu benar ? 

Esti: iya mbak benar 

Saya : nah memangnya hal apa yang membuat kamu cemas ? 

Esti: saya tidak tau pastinya kenapa tapi saya selalu merasa takut dan khawatir 

jika akan melakukan guling depan, tiba-tiba ada rasa takut yang muncul begitu 

saja dan tidak bisa saya tahan lagi mbak. Pokoknya saya tu rasanya degdegan 

banget mbak gatau kenapa udah takut duluan 

Saya : contohnya rasa takut yang seperti apa ? 

Esti: sebenernya saya takut keceklik mbak dan saya malu kalau saat melakukan 

guling depan tiba-tiba saya gagal dan dilihat sama teman-teman jadi saya antar 

takut sama malu gitu mbak 

Saya : kok takut keceklik apa sebelumnya punya pengalaman seperti itu ? 

Esti; iya kak pernah saat SD praktik olahraga guling depan karna saya takut ga 

bisa jd ragu-ragu saat guling depan dan akhirnya malah leher saya seperti keceklik 

gitu mbak 

Saya : kalau pusing atau mual ? 

Esti : engga sih mbk, lebih ke mental breakdown itu tuh aku, rasa takut itu mba 

takut kenapa-napa 

Saya : keringet dingin? 

Esti : lupa mba, Cuma inget tanganku dingin banget 

Saya : wah, mungkin sementara cukup dulu ya, terimaksih  
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Yoga Bima Indratama 

X MIPA 1 

30 Mei 2022 

Lobby  

Narasumber Penelitian 

 

Saya : Halo Yoga 

Yoga : Halo mbak 

Saya : aku dengar kok katanya kamu ogah-ogahan saat praktik guling depan tu 

kenapa ? 

Yoga : jadi aku sebenernya habis cedera mbak sehingga saya takut kambuh jika 

untuk melakukan guling depan itu 

Saya : memangnya ada cedera diarea mana ? 

Yoga: dipunggung mbak, masih takut kalau kena lagi. Sebenernya cederanya udah 

sembuh mbak makanya nggak bilang ke guru tapi ternyata hasilnya nggak 

maksimal juga yaaa tapi yaudah mau gimana lagi mbak soalnya aku beneran takut 

Saya : oh brarti kamu ragu-ragu ya saat itu ? 

Yoga: Iya mbak ragu-ragu makanya degdegan bgt waktu itu, alay banget ya mbak 

? 

Saya : hahaha yaa nggak wajar itu, selain itu ada yang dirasain ngga ? 

Yoga: yaa itu mba cuma jadi ragu aja dan saat disuruh mengulang aku gamau 

mbak hehehe 
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Ananda Puji Rahayu 

X MIPA 1 

30 Mei 2022 

Lobby  

Narasumber Penelitian 

 

Saya : halo puji 

Puji : halo mbak 

Saya : saat giliran kamu maju kok mengambil keputusan itu lama kenapa ? 

Puji : gelisah mbak aku pokonya takut aja gitu 

Saya : terus yang bikin gelisah dan takut apa ? 

Puji : ya pokoknya takut aja mbak takut diketawain sama temen-temen juga 

soalnya belom pernah guling depan kaya gitu 

Saya : apa dulu waktu SD atau SMP nggak ada pelajaran guling depan ? 

Puji : ga ada mbak soalnya aku dulu dipondok jadi ga ada kayak gitu 

Saya : brarti in pertama kalinya yaa ? 

Puji : iya mbak jadi ini hal yang baru buat aku trus aku malu juga kalo diliatin 

temen-temen apalagi yang cowok suka ngecrohi kan aku males banget ya mnak 

kaya gitu. Ditambahlagi ga pernah guling guling depan kaya gitu jadi aku gay 

akin bisa apa enggak dan ternyata emang nggak bisa mbak mana leher ku sakit 

banget lagi mbak waktu habis guling depan itu 

Saya : oh brarti kamu itu gugup karna memang sebelumnya belum pernah 

melakukan hal itu yaaa 

Puji: iya mbak betul
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Karunia febrianti 

X MIPA 1 

30 Mei 2022 

Lobby  

Narasumber Penelitian 

 

Saya: Hai Karunia, boleh saya minta waktu kamu sebentar nggak? 

Karunia: Boleh mbk, ada apa? 

Saya: Kamu kenapa sih kok cemas dan kelihatan takut  saat pembelajaran senam 

lantai guling depan? 

Karunia: iya saya cemas dan takut mbk 

Saya: Takut kenapa? 

Karunia: Takut waktu melakukan gerakannya ndak bisa 

Saya: Kan nanti dibantu sama temen kalau tidak bisa, jadi kamu tidak perlu takut. 

Karunia: Iya si mbk, tapi saya takut aja 

Saya: Apa kamu merasa kesulitan dalam melaksanakan gerakan guling depan? 

Karunia: mmm, iya sih mbk 

Saya: kenapa kok kesulitan? 

Karunia: saya Cuma takut aja mbk kalo misalnya salah gerakan nya nanti malah 

sakit gitu lehernya, pusing juga. 

Saya: apa kamu memiliki pengalaman yang negative di masa lalu kamu? 

Karunia: engga ada mbk 

Saya: tapi kamu nyaman dengan pembelajaran ini? 

Karunia: kurang nyaman sih mbk, lah aku ga suka guling-guling depan bikin 

pusing dan sakit lehernya mbk 

Saya: yaudah kalau begitu, terimakasih banyak atas waktu nya ya. 

 

 

  



94 
 

Ferosa pradipta 

X MIPA 1 

30 Mei 2022 

Lobby  

Narasumber Penelitian 

 

Saya : hallo  

Rosa : iya mbak 

Saya : kemarin sewaktu pemvbelajaran pjok materi senam kamu tidak mau ikut 

melakukan ya? 

Rosa : iya mbak, aku takut 

Saya : takut yang gimana? 

Rosa : jadi dulu pas sd pernah ngelakuin roll depan ini, tau sendiri kan mbak 

badanku segede gini, setelah nglakuin tiba-tiba aku sesak nafas  

Saya : kalau kemarin itu sampai tidak mau melakukan yang dirasaiin apa? 

Rosa : kayak sesak nafas gitu mbak, keringet dingin keluar semua 

Saya : berarti ada yang kamu cemaskan ya? 

Rosa : iya mbak, cemas kejadian yang dulu terulang, sebenernya aku juga sedikit 

malu 

Saya : malu karna apa? 

Rosa : diketawain temen-temen 

Saya : tapi guru memberi dorongan untuk melakukan gak? 

Rosa : iya mbak tapi aku bener-bener ga berani 

Saya : ada tugas pengganti? 

Rosa : iya mbak dapet, udah gitu aja daripada melakukan takut banget 
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Shinta majida 

X MIPA 1 

30 Mei 2022 

Lobby  

temen dekat  narasumber 

 

Saya : kamu temen deketnya sonya dan sherli  ya  

sinta : iya mbak  

Saya : kamu sempet memperhatikan gimana kemarin  sonya dan sherli  pas 

pembelajaran guling depan ga? 

sinta: sempet mbak, aku aja ikut paksa sherli, dia gam au nglakuin mbak awalnya, 

trus habis guling dia pusing mba katanya.trus kalau sonya kan absennya setelah 

aku jadi nglakuiinya di matras sebelahku kan pas giliranya maju kek mundur-

mundur gitu lama banget ambil putusan mau maju atau mundurnya 

saya : terlihat takut juga kawatir gitu ya? 

sinta: iya mbak kelihatan banget sik takut sama cemas sampe pucet 

saya : tapi akhirnya dia tetap melakukan gerakan tersebut gak? 

sinta: iya mbak 

Saya : crita ga ke kamu kenapa bisa secemas itu?  apa pernah ada penglaman ga 

enak sebelumnya ? 

sinta: gak tau kalau itu mbak kalau itu 

saya : kalau rosa gimana kayaknya tadi kamu jalan barengan 

sinta : oalah kalau dia takut mbak, wes tak bujuk malah bocahe arep nangis, jare 

ya sesek gitu mbak habis pemanasan  

saya : dia crita ga kenapa sampe setakut itu 

sinta: katanya pas sd habis nge roll sesesk sampe di pijet-pijet sama guru-guru 

gitu 

saya : oke deh sementara cukup dulu ya  
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Muh Rizki 

X MIPA 1 

30 Mei 2022 

Lobby  

temen dekat  narasumber 

 

saya : kamu temen sekelas baasir dan yoga ya 

rizki : iya mbak 

saya : kemarim baasir dan yoga gimana pass pembelajan guling depan ? 

rizki : kalau baasir emang agak pemalu mbak orangnya, pendiam juga dadi koyo 

ga percaya diri gitu jatuhnya,  ga cuma pas guling depan aja sih, di materi lain dia 

juga kesulitan, gampang meggap-meggap pernah crita yen awake ga begitu sehat 

saya : kalau yoga? 

Rizki : wingi ragu-ragu mbak, kayane mergo isih cedera boyok, mungkin wedi 

yen loro meneh. 
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Ananda varela 

X MIPA 1 

30 Mei 2022 

Lobby  

temen dekat  narasumber 

 

Saya : nanda sekelas sama nadira, dini dan kurnia ya 

Nanda : iya mbak, 

Saya : gimana kemaren mereka pas guling depan? 

Nanda : mereka hampir sama , si nadira kringet dingin mbak, kalau karunia 

sempet crita temenne dulu smp kesleo gitu makane takut, kemaren nyampe 

nangis, takut banget katanya, kalau dini tuh udah gilirannya maju malah balik 

mundur 

Saya : pas melakukan mereka bisa engga? 

Nanda : miring-miring keluar dari matras mbal,  

Saya : diberi kesempatan mengulang ga sama pak guru? 

Nanda : dikasih kesempatan ngulang tapi bener-bener ga mau mereka 
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Mila ayu 

X MIPA 1 

30 Mei 2022 

Lobby  

temen dekat  narasumber 

 

Saya : kamu deket sama esti ? 

Mila : iya mbak 

Saya : gimana kemaren pas  pembelajaran guling depan ? 

Mila : gugup mbak, tangannya dingin banget 

Saya : pernah crita tetntang pengalamannya gaa? 

Mila : pas senam? 

Saya : iya 

Mila : katanya dulu pernah kesleo, makannya dia takut kejadian lagi, sama ini 

mbak dia malu gitu ngomong sama aku 

Saya : malu kenapa?  

Mila : diketawain temen-temen palingan mbak 

Saya : kalau sama puji deket ga 

Mmila : deket juga mbak, gimana? 

Saya : kalau dia gimana? 

Mila : apalagi puji ini mbak, dulu anak podok ga pernah dapet pelajaran ini, pas 

habis melakukan juga lehernya sakit mbak, tapi ki dari awal udah ga pd dianya, 

malu kali ya dilihatin cowo-cowo 

Saya : kalau karunia tau ga gimana dia pas pemebaljaran? 

Mila : oalah kalau dia pucet mbak, biasane crewet orange, jadi pendiam dan serius 

gitu, tak akjakin ngrobrol saya suruh diam, katanya dia lagi nenangin diri, takut 

Saya : pas melakukan ragu-ragu gitu ga? 

Mila : iya mbak, sama itu bertiga lama banget mau menggulingnya hah 
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