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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat penghambat dalam 

pelaksanaan peserta didik pembelajaran senam lantai kelas X di SMA Negeri 1 

Pengasih Kulon Progo.  

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif. Metode yang digunakan 

adalah survei dengan teknik pengumpulan data menggunakan angket yang telah di 

uji validitas dan realibitasnya dengan nilai 09,083. Populasi dan sampel penelitian 

seluruh peserta didik kelas X SMA Negeri 1 Pengasih Kulon Progo yang berjumlah 

134. Analisis yang digunakan adalah deskriptif kuantitatif yang dituangkan dalam 

bentuk presentase. 

Hasil dapat disimpulkan bahwa tingkat hambatan dalam pembelajaran 

senam lantai  secara keseluruhan baik internal maupun eksternal di kelas X  SMA 

Negeri 1 Pengasih, Kulon Progo, maka sejumlah 4,47% terdapat 6 peserta didik 

mengalami hambatan sangat tinggi, 30,59% terdapat 41 peserta didik mengalami 

hambatan tinggi, 26,86% terdapat 36 peserta didik, 34,32% terdapat 46 peserta 

didik mengalami hambatan rendah dan 3,73% peserta didik mengalami hambatan 

sangat rendah. 

 

Kata Kunci : Faktor Penghambat, Peserta didik, Pembelajaran Senam Lantai 
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OBSTRUCTING FACTORS OF STUDENTS IN THE 

IMPLEMENTATION OF GYMNASTICS LEARNING AT SMA NEGERI 1 

PENGASIH, KULON PROGO 

 

Muhammad Rizki Ramadhan 

20601244050 

ABSTRACK 

 

This research aims to determine the obstructing factors in the 

implementation of gymnastics learning for tenth grade students at SMA Negeri 1 

Pengasih (Pengasih 1 High School), Kulon Progo. 

This research was a quantitative study.  

The method used a survey with data collection techniques using 

questionnaires that had been tested for validity and reliability. The population and 

sample of the study were all tenth grade students of SMA Negeri 1 PengasihKulon 

Progo, totaling 134 students. The data analysis used descriptive quantitative 

analysiselaborated in the form of a percentage. 

The results indicate that the overall level of obstacles in floor gymnastics 

learning, both internal and external, for Class X students at SMA Negeri 1 Pengasih, 

Kulon Progo, is as follows: 4.47% of students (6 individuals) experience very high 

obstacles, 30.59% (41 students) face high obstacles, 26.86% (36 students) 

encounter moderate obstacles, 34.32% (46 students) deal with low obstacles, and 

3.73% (5 students) experience very low obstacles. 

 

Keywords: Obstructing Factors, Students, Gymnastics Learning 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Proses perubahan dalam segala keadaan yang membentuk seseorang 

maupun kelompok dalam pendewasaan disebut dengan pendidikan. 

Pendidikan mengupayakan, memelihara, memancarkan nilai-nilai asas 

masyarakat. Menurut Ki Hadjar Dewantara dalam (Basyar, 2020, p. 1633) 

pendidikan merupakan upaya dalam memajukan bertumbuhnya budi pekerti 

(kekuatan batin, karakter), pikiran (intelek) dan tubuh anak, dalam rangka 

kesempurnaan hidup dan keselarasan dengan dunianya. 

Pendidikan tidak akan lepas didalam kehidupan, yang artinya 

pendidikan dapat didapatkan dimana saja, mulai dari pengalaman pribadi  

maupun melalui interaksi yang didapatkan melalui, masyarakat, media 

hingga pada bangku sekolah. Disekolah ilmu yang didapat meliputi 

pendidikan agama, kewarganegaraan, matematika, ilmu pengetahuan alam, 

sosial, serta olahraga yang diajarkan pada mata pelajaran Pendidikan 

Jasmani, Olahrga dan Kesehatan. 

Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan (PJOK) ialah proses 

pendidikan yang menggunakan kegiatan Jasmani untuk menciptakan mutu 

yang baik dalam perihal raga, mental, dan emosional pendidikan jasmani 

olahraga dan kesehatan merupakan satu mata ajar yang diberikan di suatu 

jenjang sekolah tertentu yang merupakan salah satu bagian dari pendidikan 

keseluruhan yang mengutamakan aktivitas jasmani dan pembinaan hidup 
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sehat untuk bertumbuh dan perkembangan jasmani, mental, sosial dan 

emosional yang serasi, selaras dan seimbang (Depdiknas, 2006, p. 131).  

Pendidikan jasmani merupakan mata pelajaran yang sering kali 

disepelekan bahkan dianggap tak cukup penting dari pada mata pelajaran 

lainnya seperti matematika, ilmu pengetahuan alam, bahasa inggris dan 

sebagainya baik oleh peserta didik maupun orangtua peserta didik. Jika 

dilihat PJOK berdampak besar bagi pembentukan peserta didik, dimana  

pendidikan jasmani harus mencakup 3 aspek pengajaran, yaitu: aspek 

kognitif (pengetahuan intelektual), aspek afektif (sikap sosial) dan aspek 

psikomotor (keterampilan gerak). 

Pendidikan jasmani termasuk dalam ruang lingkup olahraga 

pendidikan. Dalam mata pelajaran pendidikan jasmani terdapat berbagai 

materi terkait cabang olahraga, misalnya saja cabang olahraga senam lantai 

yang wajib diajarkan atau dipelajari di sekolah. 

Materi pembelajaran pendidikan jasmani beragam, yaitu sepak bola, 

bola voli, olahraga air, atletik, bulu tangkis, tenis meja, senam dan masih 

banyak lagi. Senam sendiri memiliki keragaman menurut Adi (2018, p. 5) 

senam terbagi beberapa bagian, diantaranya senam aerobic, senam lantai, 

senam hamil, senam pramuka, senam jantung sehat, senam sehat, senam 

kesegaran jasmani (SKJ).  Senam memiliki banyak bahan ajar, salah satunya 

adalah senam lantai. Senam lantai adalah aktivitas fisik yang menggunakan 

matras sebagai alatnya dan gerakannya membutuhkan keseimbangan, 

kecepatan, kekuatan, dan koordinasi gerak. Bentuk senam lantai antara lain: 
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guling depan, guling belakang, kayang, lompat harimau, handstand, 

headstand, meroda dan lainnya.  

Dalam pembelajaran pendidikan jasmani khusunya senam lantai, 

peserta didik sudah tidak asing saat melakukan atau mempraktikan gerakan 

senam lantai, hanya saja gerakan dirasa sulit oleh peserta didik yang 

menjadikan kurang percaya diri dan rasa takut yang begitu besar saat 

melakukan gerakan senam lantai. Peran guru sangat berpengaruh terhadap 

pembelajaran senam lantai . Guru harus selalu memberikan motivasi agar 

peserta didik tidak takut dan berani mencoba pembelajaran senam lantai.  

Gerakan pada penggembangan senam lantai sebelum nya jarang 

diperhatikan saat melakukan proses pembelajaran, misalkan senam sendiri 

sangat membutuhkan alat/bantuan untuk mendapatkan efek artistik. Matras 

berfungsi sebagai pengaman dan mengurangi cedera. Selain itu, papan 

pantul, kursi, palang, tali, dan lainnya dapat digunakan sebagai variasi 

pembelajaran. 

Pada saat melakukan Praktek Kependidikan (PK) yang bertepatan 

pada pembelajaran senam lantai, peserta didik terlihat kurang tertarik dalam 

pembelajaran senam lantai tersebut. Sarana dan prasarana yang digunakan 

untuk menunjang proses pembelajaran terutama pembelajaran PJOK masih 

kurang. Pembelajaran senam lantai memerlukan sarana khusus seperti hall 

senam, matras, dan segala perlengkapan yang diperlukan dalam belajar 

senam. Berdasarkan hasil dari PK di SMA Negeri 1 Pengasih Kulon Progo 

belum memliki hall senam dan menggunakan matras yang tipis serta jumlah 
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yang masih kurang. akibat hal tersebut pembelajaran menjadi tidak efektif 

dan efisien, karena peserta didik harus menunggu giliran untuk 

mempraktikan gerakan, bahkan peserta didik ada yang mengobrol 

berombongan dan keluar dari proses PBM yang berlangsung. 

Hasil pengamatan dari peserta didik telah terlihat dari prilaku yang 

ditunjukan, bahwasanya peserta didik takut untuk melakukan gerakan 

senam lantai serta menunjukkan keaktifan peserta didik dalam pembelajaran 

masih kurang, seperti sulit memahami pembelajaran, ketidak seriusan 

peserta didik dalam mengikuti pembelajaran, peserta didik merasa takut saat 

melakukan gerakan karena takut mengalami cedera, dan cara mengajar yang 

digunakan oleh guru membuat peserta didik merasa bosan saat mengikuti 

pembelajaran. Materi senam lantai merupakan materi yang cukup 

membosankan, sehingga membuat peserta didik malas melakukan gerakan 

dan adanya rasa takut, malu terutama peserta didik putri saat melakukan 

gerakan senam sehingga diperlukan suatu pembelajaran yang menarik agar 

peserta didik minat saat pembelajaran senam lantai. 

 Pengawasan yang ketat juga sangat penting, jika dilihat tingkat resiko 

yang sangat tinggi diharapkan guru harus lebih mawas diri untuk menghindari 

cidera yang dialami peserta didik, pada dasarnya senam lantai membutuhkan 

konsentrasi dan keseimbangan yang sangat tinggi dan keuletan dari setiap 

peserta didik. Jika terjadinya cidera pada peserta didik guru diwajibkan untuk 

sigap memberikan pertolongan pertama untuk mengurangi resiko cidera serius. 
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Banyak gerakan yang kurang benar juga membahayakan peserta didik maka 

dari itu peran guru sangat penting dalam memperbaiki setiap gerakan.  

Berdasartkan hasil PK yang telah didapatkan menunjukan bahwa 

keaktifan peserta dididk dalam pembelajaran masih kurang, seperti sulit untuk 

memahami pembelajaran senam lantai, ketidak seriusan peserta didik dalam 

mengikuti pembelajaran, peserta didik merasa takut untuk berani memulai 

setiap gerakan pembelajaran senam lantai, dan cara dari guru menyampaikan 

materi/praktek sangat membosankan seingga pembelajaran tidak berjalan 

dengan lancar. 

Untuk mencapai tujuan pembelajaran senam lantai faktor diatas 

sangat penting untuk keberhasilan pencapain guru maupun peserta didik. 

Adanya fasilitas yang memadai, seperti matras dan ruang yang menunjang, 

akan membuat pembelajaran lebih menyenangkan dan efektif. Peserta didik 

tidak perlu menunggu lama untuk bergerak. Peran guru yang baik juga 

penting untuk mengawasi peserta didik saat senam lantai sehingga mereka 

tidak melakukan hal-hal yang tidak diinginkan.  

Berdasarkan masalah tersebut peneliti tertarik ingin mengetahui 

seberapa besar faktor penghambat peserta didik dalam pembelajaran senam 

lantai, penting dilakukan penelitian faktor penghambat peserta didik dalam 

pembelajaran senam lantai di SMA Negeri 1 Pengasih, Kulon Progo. 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas dapat diidentifikasi 

beberapa masalah sebagai berikut:  

1. Perlunya dukungan lingkungan lembaga pendidikan terhadap 

pembelajaran di SMA Negeri 1 Pengasih Kulon Progo. 

2. Perlunya penambahan sarana prasarana yang digunakan pada 

pembelajaran senam lantai di SMA Negeri 1 Pengasih kulon Progo 

3. Pada penelitian ini belum diketahui faktor penghambat peserta didik 

dalam pembelajaran senam lantai SMA Negeri 1 Pengasih Kulon Progo. 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah di atas, untuk penelitian, penulis 

hanya akan membahas faktor penghambat peserta didik dalam Pelaksanaan 

pembelajarsn senam lantai di SMA Negeri 1 Pengasih Kulon Progo. 

D. Rumusan Masalah 

Permasalahan yang akan diteliti dapat dirumuskan berdasarkan 

batasan masalah diatas “Faktor apa saja yang menghambat peserta didik 

dalam Pelaksanaan pembelajaran senam lantai di SMA Negeri 1 Pengasih 

Kulon Progo.?” 

E. Tujuan Penelitian 

Menurut rumusan masalah diatas, tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui tingkat hambatan peserta didik dalam pelaksanaan 

pembelajaran senam lantai di SMA Negeri 1 Pengasih Kulon Progo. 
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F. Manfaat Penelitian 

Diharapkan bahwa penelitian ini akan menghasilkan manfaat 

berikut karena ruang lingkup dan masalah yang diteliti: 

1. Manfaat Teoritis 

a). Penelitian ini dapat digunakan sebagai pengalaman yang bermanfaat 

untuk menambah pengetahuan yang telah dipelajari selama kuliah 

dan untuk mendapatkan pemahaman yang lebih baik tentang 

masalah yang relevan dengan judul penelitian. 

b).  Penelitian ini dapat dijadikan sebagai pengetahuan tentang 

pelaksanaan pembelajaran senam lantai. 

2. Manfaat Praktis 

a). Bagi sekolah, untuk meningkatkan kualitas pembelajaran dimasa 

mendatang, sekolah harus memahami faktor penghambat dalam 

pelaksanaan pembelajaran senam lantai yang dimiliki siswa 

siswinya saat mengikuti pembelajaran senam lantai. 

b). Bagi peneliti, peneliti mampu menambah pengetahuan tentang 

faktor penghambat dalam pelaksanaan pembelajaran senam lantai 

pentingnya dalam pelaksanaan pembelajaran senam lantai. 

c). Bagi guru, sebagai referensi dan upaya guru untuk dapat melakukan 

evaluasi dan intropeksi dalam mengatasi masalah faktor penghambat 

dalam pelaksanaan pembelajaran  senam lantai. 

d). Bagi peserta didik, peserta didik dapat memahami faktor 

penghambat dalam pelaksanaan pembelajaran senam lantai, dan 



 8 

temuan penelitian ini dapat digunakan sebagai panduan untuk 

menghindari hal-hal yang dapat menghambat peserta didik dalam 

latihan senam lantai. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

A. Kajian Teori 

1. Pembelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 

a. Pengertian Pembelajaran 

Baik belajar di kelas maupun diluar lapangan, pembelajaran 

adalah aktivitas utama yang harus dilakukan untuk mencapai tujuan 

yang diharapkan. Salah satu tujuan belajar adalah untuk mendapatkan 

sesuatu yang dapat menumbuhkan keterampilan intelektual dan rasa 

ingin tahu yang tinggi. 

 Menurut Dianti (2017, p. 8) belajar merupakan suatu proses 

memperoleh pengetahuan tingkah laku dan kemampuan bereaksi yang 

relatif permanen atau menetap karena adanya interaksi individu dengan 

lingkungannya. Pembelajaran secara sederhana dapat didefenisikan 

sebagai upaya untuk mempengaruhi emosi, intelektual, dan spiritual 

seseorang agar mereka ingin belajar sesuai keinginan mereka sendiri.  

Pembelajaran adalah proses pembangunan moral keagamaan, 

aktivitas, dan kreativitas peserta didik melalui berbagai interaksi dan 

pengalaman belajar. Menurut Saadatul (2019, p. 1) makna dari 

pembelajaran ialah menitik beratkan interkasi verbal yang dinamis 

antara guru dengan siswa. Sedangkan menurut Azis (2019, p. 308) 

pembelajaran adalah interaksi antara pendidik dengan peserta didik pada 

suatu lingkungan belajar. 
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Dalam pendidikan, komponen pembelajaran adalah bagian yang 

saling terkait dan bekerja sama untuk mencapai tujuan pembelajaran. 

Komponen pembelajaran adalah upaya untuk mengurangi makna dari 

setiap aspek pembelajaran, seperti siswa, materi, guru, tujuan, metode, 

dan evaluasi, agar maknanya lebih luas dan mudah dipahami (Fahrudin, 

2022, p. 117). 

Berdasarkan pendapat diatas dapat disimpulkan interaksi yang 

ditimbulkan antara peserta didik dan guru dalam suatu kelompok yang 

membuhai hasil dalam kepentingan tertentu disebut dengan 

pembelajaran. 

b. Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 

Pendidikan Jasmnai Olahraga dan Kesehatan (PJOK) umumnya 

menjadi pembelajaran yang wajib ditempuh peserta didik di sekolah. 

Hakikat pendidikan jasmani adalah pendidikan yang memanfaatkan 

aktivitas fisik untuk meningkatkan kualitas fisik, mental, dan emosional 

seseorang. Pendidikan jasmani merupakan bagian yang tidak bisa 

dipisahkan dari pendidikan secara keseluruhan yang mengutamakan 

aktivitas jasmani dalam kebiasaan hidup sehari-hari yang membantu 

dalam perkembangan dan pertumbuhan seluruh aspek siswa yang 

meliputi aspek kognitif, afektif, psikomotorik dan kesegaran jasmani 

siswa (fisik) (Yuniartik et al., 2017, p. 149).  
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Tujuan yang ada di dalam pendidikan jasmani harapannya 

mengacu pada fungsi dan tujuan pendidikan nasional. Adapun fungsi 

dan tujuan pendidikan nasional adalah mengembangkan kemampuan 

dan membentuk watak serta peradaban bangsa yang bermartabat dalam 

rangka mencerdaskan kehidupan bangsa, bertujuan untuk 

berkembangnya potensi peserta didik agar menjadi manusia yang 

beriman dan bertakwa kepada Tuhan Yang Maha Esa, berakhlak mulia, 

sehat, berilmu, cakap, kreatif, mandiri, dan menjadi warga negara yang 

demokratis serta bertanggung jawab UU SIDIKNAS dalam (Rithaudin 

& Prasetyowati Tri Purnama Sari,  2019, p. 3). 

PJOK ialah kegiatan proses pembelajaran dengan memanfaatkan 

aktifitas bersifat jasmani yang telah disusun secara sistematik yang 

memiliki tujuan guna mengembangkan dan meningkatkan individu 

secara kognitif, organik, perseptual, neuromuskkuler, dan emosional 

pada kerangka sistem dunia pendidikan tingkat nasional (Melyza & 

Agus, 2021, p. 9). Sedangkan menurut Ana ( 2019, p. 5) PJOK  pada 

hakikatnya adalah proses pendidikan yang memanfaatkan aktivitas fisik 

untuk menghasilkan perubahan holistic dalam kualitas individu, baik 

dalam hal fisik, mental serta emosional.  

PJOK  adalah suatu proses pembelajaran yang didesain untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani, mengembangkan keterampilan 

motorik, pengetahuan dan perilaku hidup aktif, dan sikap sportif melalui 

kegiatan jasmani (Mulyadi, 2018, p. 4). Hakikat pembelajaran lebih dari 
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sekedar pengajaran pengetahuan dari seorang guru kepada siswanya, 

lebih dari itu dalam proses pembelajaran harapannya seorang pendidik 

bisa mengoptimalkan seluruh potensi yang ada pada diri siswa 

(Rithaudin & Prasetyowati Tri Purnama Sari, 2019, p. 3).  

Berdasarkan pendapat di atas, PJOK merupakan salah satu jenis 

pendidikan yang memerlukan aktivitas jasmani dan berpotensi 

mengembangkan sifat-sifat individu seperti afektif, kognitif, dan 

psikomotorik. Tujuan PJOK juga untuk meningkatkan kesejahteraan 

neuromuskular, intelektual, dan emosional individu. 

c. Materi PJOK 

Pembelajaran penjas di Indonesia saat ini masih mengacu pada 

kurikulum berbasis kompetensi, artinya di dalam proses pembelajaran 

terdapat kompetensi-kompetensi yang harus dikuasai oleh siswa 

sebagai tujuan pembelajaran. Berdasar kurikulum tahun 2013 terdapat 

empat kompetensi inti yang harus dikuasai oleh siswa yaitu kompetensi 

inti pertama (KI-1) tentang kompetensi sikap spiritual, KI-2 tentang 

kompetensi sikap sosial, kedua KI tersebut bisa digolongkan ke dalam 

aspek afektif sedangkan KI-3 memuat tentang aspek kognitif dan KI-4 

memuat tentang aspek psikomotor (Rithaudin & Prasetyowati Tri 

Purnama Sari, 2019, p. 2). Diantara lain sekolah saat ini telah 

menerapkan kurikulum merdeka sebagai pedoman dalam proses 

pembelajaran. Kurikulum Merdeka berlandaskan pada cita-cita 

kemerdekaan dan falsafah Pancasila yang bertujuan mencerdaskan 
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kehidupan bangsa serta mewujudkan kehidupan manusia dan 

masyarakat Indonesia yang berdasar pada: Ketuhanan Yang Maha Esa, 

Kemanusiaan yang adil dan beradab, Persatuan Indonesia, dan 

Kerakyatan yang dipimpin oleh hikmat kebijaksanaan dalam 

permusyawaratan/perwakilan, serta dengan mewujudkan suatu 

keadilan sosial bagi seluruh rakyat Indonesia (Kemendikbud, 2022, p. 

16). 

Pada materi PJOK sendiri umumnya sudah menerapkan sistem 

dalam kurikulum merdeka, namun dapat dijumpai pada beberapa 

disekolah masih menerapkan kurikulum sebelumnya (Kurikulum 2013), 

namun, dalam upaya memperbaiki pendidikan, pemerintah baru-baru ini 

memberikan sekolah kesempatan untuk memilih kurikulum yang akan 

digunakan, termasuk kurikulum 2013, kurikulum darurat, dan 

kurikulum independen (Juditya et al., 2022, p. 279).   

      Berdasarkan Kesimpulan di atas, Kurikulum merdeka adalah 

pilihan yang dapat digunakan oleh setiap lembaga pendidikan, 

disebabkan oleh beberapa keunggulannya, termasuk menjadi lebih 

sederhana dan mendalam, lebih merdeka, dan memberikan 

keberagaman bahan ajar yang paling baru 

1. Faktor Penghambat Pembelajaran 

  Usaha untuk menumbuhkan/membangkitkan potensi didalam 

diri disebut dengan belajar. Belajar pada dasarnya adalah proses yang 

dilakukan oleh semua orang setiap hari dengan tujuan untuk 
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meningkatkan sikap atau tingkah laku mereka (Suyedi & Idrus, 2019, p. 

123). Pembelajaran ialah aktivitas yang dilakukan untuk mengenalkan, 

memfasilitasi, dan meningkatkan intensitas dan kualitas belajar peserta 

didik.  

  Dalam proses pembelajaran, ada banyak faktor yang 

mempengaruhi siswa saat belajar, faktor faktor ini dapat bersifat positif 

atau negative. Banyak siswa yang menghadapi hambatan yang 

menyebabkan kegagalan serta menghambat pencapaian tujuan 

pembelajaran sehingga proses pembelajaran dapat terhambat dan 

tergangu keberlangsungannya dalam setiap upaya yang dilakukan. 

  Setiap proses pembelajaran banyak faktor yang mempengaruhi 

siswa dalam belajar. Faktor-faktor yang mempengaruhi tersebut bisa 

positif atau pun negatif. Banyak siswa mengalami hambatan yang 

mengakibatkan kegagalan dalam belajar, sehingga tujuan pembelajaran 

tidak dapat tercapai dengan baik. Menurut Slameto dalam (Wicaksono et 

al., 2022, p. 1738) faktor-faktor yang mempengaruhi belajar banyak 

jenisnya, tetapi digolongkan menjadi dua saja, yaitu faktor internal dan 

faktor eksternal.  

1. Faktor Internal 

Faktor yang tidak bersal dari pihak lain atau dari dalam diri 

disebut  dengan faktor internal. Faktor internal dipengaruhi oleh 2 

indikator yaitu fisik dan psikologis, dimana kedua indikator ini akan 

berpengaruh terhadap penghambat pembelajaran. 
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a.  Fisik 

 Setiap orang tentunya memiliki kondisi tubuh yang berbeda-

beda, fisik sendiri tentunya berbeda pada setiap orang ataupun peserta 

didik, fisik atau jasmani adalah sesuatu yang memiliki wujud sehingga 

dapat dilihat secara kasatmata, berpengaruh terhadap kesehatan yang 

berarti bahwa badan secara keseluruhan dan bagian-bagianya sehat atau 

tidak sakit. Sehat berarti dalam keadaan baik segenap badan beserta 

bagian-bagiannya atau bebas dari penyakit. Proses belajar seseorang 

akan terganggu jika kesehatanya terganggu. Kesehatan adalah keadaan 

sehat, baik secara fisik, mental, spritual maupun sosial yang 

memungkinkan setiap orang untuk hidup produktif secara sosial dan 

ekonomis (Andriansyah & Rahmantari, 2018, p. 46). 

b. Psikologis,  

  Psikologis bersangkutan dengan dunia kejiwaan. Dengan cara 

ini, psikologi didefinisikan sebagai pengetahuan yang diterapkan pada 

umat manusia. Secara harfiah psikologi umumnya dimengerti sebagai 

ilmu jiwa (N. Nurliani, 2016, p. 40). Terdapat bermacam penghambat 

dalam pembelajaran contoh nya pada psikologis. 1) Intelegensi adalah 

kemampuan yang terdiri dari tiga jenis, kemampuan untuk beradaptasi 

dengan cepat dan efektif terhadap situasi baru, kemampuan untuk 

memahami dan menggunakan ide-ide abstrak dengan efektif dan 

kemampuan untuk membuat pengalaman dan pengetahuan baru. Secara 

umum intelegensi itu pada hakikatnya adalah suatu kemampuan umum 
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untuk memperoleh kecakapan yang mengandung beberapa komponen 

(Rohmah, 2011, p. 126).  2) Perhatian adalah keaktifan jiwa yang 

dipertinggi seperti menaruh minat terhadap suatu benda atau 

sekumpulan benda.  Menurut Siti Ma’rifah (2018, p. 38) perhatian 

adalah melihat atau mendengarkan secara teliti terhadap sesuatu.  3) 

Minat adalah kecenderungan yang tepat untuk memperhatikan suatu hal 

atau kegiatan yang disertai dengan rasa senang. Minat belajar adalah 

kecenderungan individu untuk memiliki rasa senang tanpa ada paksaan, 

sehingga dapat menyebabkan perubahan, pengetahuan, keterampilan 

dan tingkah laku (Leli Pebriati, 2019, p. 11). 4) Bakat berarti dasar 

(kepandaian, sifat, dan pembawaan) yang dibawa dari lahir. Bakat 

sendiri merupakan kemampuan positif yang datangnya alami tanpa 

adanya latihan khusus. Ciri-ciri anak yang berbakat dan implikasi 

pendidikan dalam dunia pendidikan, anak yang menyandang status 

pelajar mempunyai tugas khusus untuk mengembangkan potensinya 

(Muniarti, 2020, p. 5). Bakat digolongkan menjadi enam bidang bakat 

yaitu, bakat intelektual, bakat akademik khusus, bakat kreatif produktif, 

bakat dalam salah satu bidang seni, bakat psikologi atau kepemimpinan, 

bakat dalam bidang psikomotor. 5) Motivasi terkait erat dengan tujuan 

yang akan dicapai. Tidak peduli bagaimana menentukan tujuan itu, 

Tindakan harus diambil untuk mencapainya. Motif itu sendiri yang 

mendorong Tindakan seseorang berbuat sesuai dengan kemauan. 
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2. Faktor Eksternal 

  Dalam pendidikan faktor eksternal mengacu pada elemen yang 

tidak ada hubungannya dengan siswa dan mempengaruhi proses dan 

hasil belajar mereka. Faktor-faktor eksternal ini dapat berupa 

lingkungan, situasi, atau kondisi yang tidak terkait secara langsung 

dengan individu, tetapi mempengaruhi cara mereka belajar dan 

mencapai hasil. Menurut Elsa, Suprihatin (2017, p. 3) Faktor eksternal, 

yakni hal-hal yang datang dari luar siswa antara lain: 

a. Lingkungan keluarga 

  Keluarga merupakan salah satu wadah bagi anak untuk 

memperoleh pendidikan yang pertama dan utama, dan orang tua akan 

ayah dan ibu sebagai penanggung jawab keluarga. Namun dalam 

mendidik anak dalam lingkup suatu keluarga tidak semata-mata hanya 

tergantung pada orang tua, melainkan peran dari seluruh anggota 

keluarga yang lain, misalnya kakek, nenek, kakak atau yang lain yang 

serumah. Pengaruh pertama dan utama bagi kehidupan, pertumbuhan 

dan perkembangan seseorang adalah keluarga. Di dalam lingkungan 

keluarga terjadi dan terbentuk hubungan timbal balik interaksi antara 

manusia satu dengan manusia yang lain. lingkungan keluarga pada diri 

anak menjadi penting keberadaannya dalam mempengaruhi tingkat 

prestasi belajar (Wahid et al., 2020, p. 557).  
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b. Lingkungan Masyarakat 

  Siswa akan mudah kena pengaruh lingkungan masyarakat 

karena keberadaannya dalam lingkungan tersebut. Kegiatan dalam 

masyarakat, media, teman bergaul, lingkungan tetangga merupakan hal-

hal yang dapat mempengaruhi siswa sehingga perlu diusahakan 

lingkungan yang positif untuk mendukung belajar siswa (Syafi’i, 2018, 

p. 122). 

c. Lingkungan sekolah 

 Lingkungan sekolah yang buruk dan kurang memadai 

berdampak pada keberhasilan perekembangan perangkat sekolah baik 

dari pengajar,bangunan, hingga peserta didik. kondisi dan letak gedung 

sekolah yang buruk, kondisi guru serta alat-alat yang berkualitas rendah, 

termasuk metode pembelajaran, kurikulum, disiplin sekolah, alat 

pelajaran, metode belajar, hubungan guru-siswa, hubungan siswa-guru, 

dan fasilitas pendukung lainnya (Khoirotunnisa & Windarti, 2022, p. 5).  

d. Faktor Guru 

 Guru hanya memberikan pengetahuan langsung kepada siswa 

tanpa memberikan kesempatan kepada siswa untuk ikut aktif dalam 

pembelajaran. Karena hal tersebut keterampilan berpikir kreatif siswa 

menjadi kurang terasah. 

e. Faktor Sarana dan Prasarana 

 Sarana dan prasarana saat ini tidak memenuhi kebutuhan 

pembelajaran. Sarana adalah segala sesuatu yang mendukung secara 
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langsung terhadap kelancaran proses pembelajaran, misalnya media 

pembelajaran, alat-alat pelajaran, perlengkapan sekolah, dan prasarana 

adalah segala sesuatu yang secara tidak langsung dapat mendukung 

keberhasilan proses pembelajaran, misalnya jalan menuju sekolah, 

penerangan sekolah, kamar kecil (Junaedi, 2019, p. 22). 

2. Hakikat Senam Lantai 

a. Pengertian senam  

 Senam adalah gerakan tubuh yang dipilih dan dibuat dengan 

teliti serta sistematis, senam juga merupakan salah satu jenis olahraga 

yang memerlukan banyak gerakan tubuh dan membutuhkan kecepatan, 

kekuatan, dan keserasian gerakan. Secara umum Gymnastic (senam) 

berasal dari bahasa Yunani Gymnos, yang berarti telanjang, dan 

digunakan untuk menunjukkan kegiatan fisik yang memerlukan 

keleluasaan gerak, sehingga dilakukan dengan telanjang atau setengah 

telanjang. Menurut Herma (2019, p. 6) senam adalah jenis olahraga fisik 

yang melibatkan latihan tubuh yang dipilih dan disusun secara sistematis 

dengan tujuan meningkatkan kebugaran jasmani, meningkatkan 

keterampilan, dan menanamkan nilai mental dan spiritual.  

Meskipun istilah ini berasal dari yunani kuno, beberapa 

kebudayaan telah mencatat aktivitas senam di alam sejak tahun 2000 

SM empat sumber utama olahraga dan kegiatan senam modern adalah 

seni pertunjukan, pelatihan militer, profesi medis, dan profesi 

pendidikan. Meskipun ada sejarah yang panjang, senam modern 
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berkembang dengan kecepatan yang belum pernah terlihat sebelumnya. 

Orang sering berolahraga untuk bersantai dan merelaksasi, ini biasanya 

dilakukan di rumah, di gym, di sekolah, atau di tempat fitnes. Baik orang 

tua maupun guru pendidikan jasmani di sekolah sekarang mengajarkan 

banyak anak bersenam (Adi, 2018, pp. 5-9). Disamping itu senam juga 

memberikan dampak yang besar pada perkembangan gerak dasar 

fundamental yang penting bagi aktivitas fisik cabang olahraga lainnya. 

Selama kolonialisme Belanda, senam pertama kali muncul di 

Indonesia pada tahun 1912. Ketika pendidikan jasmani menjadi wajib di 

sekolah, senam menjadi bagian dari pendidikan jasmani. Senam gaya 

pertama adalah sistem Jerman, yang menekankan berbagai 

kemungkinan gerakan sebagai alat pendidikan. Sistem Swedia 

kemudian menggantikan sistem Jerman pada tahun 1916. Seorang 

perwira kesehatan dari angkatan laut kerajaan Belanda bernama Dr. H. 

F. Minkema memperkenalkan sistem ini, dan senam mulai tersebar di 

Indonesia, terutama ketika dia membuka kursus senam Swedia untuk 

tentara dan guru di Malang pada tahun 1918 (Adi, 2018, p.7). 

Menurut pendapat diatas, dapat disimpulkan bahwa senam 

adalah salah satu jenis olahraga yang populer di Indonesia. Senam 

adalah jenis latihan fisik yang bertujuan untuk meningkatkan kesehatan 

dan kebugaran tubuh. Bahkan senam juga telah diperkenalkan disekolah 

dan menjadi wajib untuk dipelajari. 
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b. Pengelompokan senam 

Senam dibagi menjadi beberapa kategori maupun kelompok 

berdasarkan atas ciri tujuan dan medtode yang digunakan. Federasi 

Internasional Senam (FIG) dalam (Helmi & Aditya 2020, p. 32) 

membagi senam menjadi enam kategori: 

1). Senam Artistik  

Senam artistik diartikan sebagai senam yang menggabungkan 

aspek tumbling dan akrobatik untuk mendapatkan efek-efek artistik dari 

gerakan-gerakan yang dilakukan pada ala-talat, contohnya: lantai, kuda, 

pelana, gelang-gelang, kuda lompat, palang sejajar, palang tunggal. 

Senam artistik merupakan cabang olahraga yang disiplin, memiliki 

banyak gerakan, dan menggunakan alat (Arfiantari et al., 2022, p. 3). 

2). Senam Ritmik  

Senam irama merupakan senam yang terdiri dari komposisi 

gerak yang diantarkan melalui tuntunan irama musik. Senam ritmik 

dijadikan sebagai olahraga yang indah dengan menggabungkan 

berbagai elemen antara senam, balet, dan tari serta manipulasi gerakan 

antara alat dan ekspresi diri dengan iringan musik (Sahabuddin et al., 

2020, p. 451).  

3). Senam Akrobatik  

Senam akrobatik adalah senam yang mengandalkan akrobatik 

dan tumbling, sehingga latihannya mengandung salto dan putaran yang 
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harus mendarat ditempat-tempat sulit, misalnya mendarat di atas tangan 

atau bahu pasangan yang melakukan senam. Senam akrobatik biasanya 

dilakukan secara tunggal dan berpasangan. Senam akrobatik adalah 

senam yang sering dipertandingkan yang gerakannya disusun dari 

masing-masing alat dan telah ditetapkan sesuai pertandingan berlaku, 

(Widowati & Rasyono, 2019, p. 12). 

4). Senam Aerobik,   

 Senam aerobik adalah aktivitas (gerak) yang dilakukan oleh 

perorangan maupun kelompok orang secara berirama, menggunakan 

otot-otot besar, dengan menggunakan sistem energi aerobik, dan 

mengikuti irama musik yang juga dipilih sehingga melahirkan ketentuan 

ritmis, kontinuitas, dan durasi tertentu yang bertujuan untuk 

peningkatan dan pemeliharaan kebugaran tubuh serta tujuan lain 

misalnya menurunkan berat badan (Nurcahyo et al., 2023, p. 1). 

5). Senam Trompolin  

Senam trompolin adalah senam yang menggunakan alat yang 

dinamakan trompolin. Trompolin adalah sejenis alat pantul yang terbuat 

dari rajutan kain yang dipasang pada kerangka besi berbentuk segi 

empat, sehingga memiliki daya pantul yang sangat besar. Senam 

trampolin adalah salah satu senam yang biasa dilakukan di atas 

trampolin dengan berbagai jenis gerakan-gearakan tertentu (Jutalo, 

2018, p. 8) . 
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6). Senam Umum  

Senam umum merupakan sejenis senam diluar kelima jenis di 

atas. Contohnya: Senam Kebugaran Jasmani (SKJ), senam aerobik, dan 

lain- lain. Berdasarkan pendapat para ahli di atas dapat disimpulkan 

bahwa senam merupakan gerakan ritmis yang mengandung unsur 

keindahan dan bertujuan untuk meningkatkan daya tahan tubuh, 

kelincahan dan unsur- unsur kebugaran lainnya.Menurut  Wardani & 

Nurudin ( 2020, p. 102 ) senam umum adalah bagian dari senam yang 

mana pelaksanaanya menggunakan musik. 

c. Pengertian Senam Lantai 

Senam lantai memiliki sejarah yang panjang, berasal dari zaman 

yunani kuno dan telah berkembang menjadi jenis olahraga yang populer 

dan bermanfaat bagi kesehatan tubuh. Senam lantai adalah jenis senam 

yang dilakukan dengan matras.  

Gerakannya termasuk mengguling, melompat, meloncat, 

berputar di udara, dan menumpu dengan tangan atau kaki untuk 

mempertahankan keseimbangan atau saat meloncat ke depan atau 

belakang. Senam lantai merupakan salah satu bentuk gerakan yang 

mengasah ketangkasan serta bentuk keberanian yang dilakukan di atas 

matras tanpa menggunakan alat Zalil Ashidqy et al ( 2023, p.11).Unsur 

dari gerakan senam lantai sendiri antara lain: mengguling, melompat, 

meloncat, berputar, menumpu dengan tangan atau kaki untuk 

mempertahankan keseimbangan tubuh atau pada saat setelah melakukan 
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gerakan loncat baik ke depan maupun ke belakang. Senam lantai 

dilakukan tanpa menggunakan alat bantua lain. Untuk kejuaraan senam, 

luas lantai adalah 12 x 12 meter persegi, dengan 1 meter ekstra di setiap 

sisi sebagai pengaman. 

Senam lantai adalah jenis olahraga yang gerakan dan latihannya 

dilakukan di lantai, seperti namanya, senam lantai biasanya dilakukan 

dengan matras sebagai alas. Macam-macam senam lantai termasuk 

sikap lilin, head stand, hand satand, guling ke depan, guling ke belakang, 

lompat jongkok, lompat kangkang, kayang, danlainnya. Senam lantai 

dapat dibagi menjadi kelompok yang bergerak dan ditinjau dari tempat 

(diam di tempat). Kelompok yang bergerak termasuk senam yang 

bergerak ke depan, seperti guling depan, lompat harimau, guling tangan, 

berbagai jenis kip, berjalan di atas muka, round off, dan salto. Kelompok 

yang bergerak ke belakang termasuk senam yang bergerak ke belakang, 

seperti guling belakang, hand stand/ head stand, hands spring, dan salto. 

Menurut pendapat para ahli tersebut, dapat disimpulkan bahwa 

senam lantai adalah salah satu jenis senam yang melibatkan melompat, 

meloncat, mengguling, mempertahankan keseimbangan, dan berputar di 

udara. Beberapa gerakan diatas seperti gerakan mengguling, melompat 

meroda serta kayang akan menjadi bahan untuk penelitian di SMA 

Negeri 1 Pengasih Kulon Progo. 
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d. Macam-macam senam lantai 

1). Guling Depan 

 Guling ke depan, juga dikenal sebagai guling ke depan, adalah 

berguling ke depan atas bagian belakang badan, termasuk tengkuk, 

punggung, pinggang, dan panggul bagian belakang. Menurut Pasaribu, 

(2022, pp. 39-44) Teknik ini dapat dilakukan dalam dua cara: dengan 

sikap awal jongkok atau dengan sikap awal berdiri. 

Gambar 1. Guling Depan 

 

Sumber : https://images.app.goo.gl/4vrHp7Hb3KDsBBcB6 

Tata cara untuk dapat melakukan Gerakan senam guling depan 

akan diterangkan dibawah ini sebagai berikut: 

a) Kedua tangan menumpu di matras selebar bahu dan tengkuk 

diletakkan di atas matras. Gerakan selanjutnya adalah mendorong 

tubuh mengguling ke depan. 

b) Pada saat mengguling ini, badan usahakan membentuk bulatan 

dengan cara mendekatkan kedua paha ke dada. Bagi pemula 

pegang kedua lutut agar badan tetap mem- bentuk bulatan dan 

memudahkan untuk mengguling. 

https://images.app.goo.gl/4vrHp7Hb3KDsBBcB6
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c) Gerakan akhir, badan berada pada posisi jongkok dengan kedua kaki 

tetap dipegang oleh kedua tangan. Sedangkan bagi yang sudah 

menguasai, memegang lutut kedua kaki bukanlah keharusan. 

2). Guling Belakang 

Salah satu gerakan senam lantai adalah guling belakang, yang 

sering diajarkan di sekolah dasar. Guling depan adalah kebalikan dari 

guling belakang. Bagian pertama guling belakang dilakukan dengan 

kedua tangan di atas bahu dengan telapak menghadap ke atas dan ibu 

jari dekat telingamenurut Istiyonov (2012, p. 17-20) ini dimulai dengan 

kontak ke matras dari kedua kaki, kemudian ke pantat, pinggang, 

punggung, dan akhirnya ke bahu (bukan ke kepala). Setelah itu, tangan 

bertumpu dan kembali ke posisi awal. 

Gambar 2. Guling Belakang 

 

Sumber : https://images.app.goo.gl/VmMtoQUQKHdRXknD6 

 

Langkah-Langkah Melakukan Guling Belakang dapat dipelajari 

dibawah ini:  

a) Pada prinsipnya adalah sama dengan gerakan guling ke depan yang 

membedakan hanya arahnya ke belakang. 

https://images.app.goo.gl/VmMtoQUQKHdRXknD6
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b) Gerakan ini dapat dilakukan dengan posisi siap (berdiri) diteruskan 

kedua kaki jongkok kemudian turunkan punggung ke matras untuk 

memulai mengguling. Sedangkan saat mengguling biarkan kedua 

paha tetap mendekat ke dada dengan tujuan agar badan tetap dapat 

membentuk bulatan. 

c)  Selanjutnya gerakan guling belakang diakhiri dengan posisi 

jongkok kemudian diteruskan dengan berdiri. 

3). Lompat Kangkang 

 Lompat mengangkang adalah lompatan bergantian dari satu 

kaki ke kaki lainnya dengan kaki ditekuk ke arah dada. Lompat 

kangkang adalah salah satu macam dari teknik senam lantai dimana 

pesenam melakukan gerakan melompati benda dengan cara 

kangkang(Imam Syafi’i, 2020, p. 8-11). 

Gambar 3. Lompat Kangkang 

 

Sumber : https://images.app.goo.gl/X6Xa1Ex2yRVmLfGu8 

Keterampilan untuk straddle jumping menurut (Imam Syafi’i, 

2020, pp. 8-11) sebagai berikut: 

a) Posisi badan sebelum melakukan awalan lompat kangkang adalah 

berdiri tegak menghadap peti lompat.  

https://images.app.goo.gl/X6Xa1Ex2yRVmLfGu8
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b) Pandangan selalu fokus kepada peti lompat. Awalan lompat 

kangkang dengan tumpuan pangkal peti lompat dilakukan dengan 

cara lari secepat mungkin dan posisi badan condong ke depan.  

c) Perhitungkan langkah dari titik awalan berlari hingga peti lompat, 

untuk bersiap melakukan lompatan.  

d) Saat melompat, luruskan kedua tangan dan sentuh peti lompat. 

Pastikan pegangannya kuat serta arahkan seluruh jari menghadap 

ke depan.  

e) Tumpuan saat melakukan gerakan melompat peti adalah kedua 

tangan dan posisi kaki melayang di udara.  

f) Tetap arahkan fokus pan- dangan ke depan untuk bersiap 

melakukan pendaratan. 

g) Pendaratan saat melakukan gerakan lompat kangkang melewati peti 

lompat adalah dengan posisi lutut tertekuk serta kedua tangan lurus 

ke atas. 

4). Lompat Jongkok 

Lompat jongkok (squat vault) merupakan jenis lompatan tidak 

terbalik. Seperti bisa dimengerti dari namanya, lompat ini memerlukan 

adanya sikap jongkok pada saat melewati kuda-kuda squat jumping 

adalah jenis jumping yang dilakukan dengan menggunakan kotak 

jumping dengan tubuh berdiri saat melalui kotak jumping(Windarto, 

2020, p. 9). 
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Gambar 4. Lompat Jongkok 

 

 

 

Sumber: https://images.app.goo.gl/cyN5YAtCkqC1oK 

Langkah-Langkah Melakukan Lompat jongkok menurut 

(Windarto, 2020, pp. 14-15) sebagai berikut: 

a) Berdiri dengan kaki agak rapat, badan lurus, dan tangan 

memegang tepi peti.  

b) Lakuan tolakan dengan kedua kaki.  

c) Tahan kedua tangan di atas peti dengan kedua bahu maju ke depan.  

d) Menolak dengan kedua tangan, tarik kedua lutut ke dada sehingga 

kaki menjongkok.  

e) Lakukan teknik dasar ini dengan menggunakan awalan beberapa 

langkah dengan cepat.  

f) Lakukan gerakan ini berulang kali sampai mahir melakukannya. 

5). Handstand 

  Gerakan berdiri terbalik dengan kedua tangan sebagai tumpuan 

dikenal dengan istilah handstand. Salah satu gerakan dalam senam lantai 

adalah handstand yang dilakukan dengan posisi tegak dengan bertumpu 

pada kedua tangan dan kedua kaki secara rapat, lurus ke atas dan 

menjaga keseimbangan(Aripin, 2021, p. 6). 

https://images.app.goo.gl/cyN5YAtCkqC1oK
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Gambar 5. Handstand 

 

Sumber : https://images.app.goo.gl/3bwtrGpzZhUMaabK8 

Cara melakukan handstand dapat dilakukan dengan beberapa 

langkah sebagai berikut: 

a) Gerakan ini dapat dilakukan dengan posisi awal tubuh berdiri siap 

dengan kedua tangan lurus ke atas. Kedua tangan menumpu di 

matras dan gerakan selanjutnya adalah kedua kaki di angkat ke atas, 

sampai posisi berdiri lurus. 

b) Dalam mengangkat kedua kaki ini dapat dilakukan dengan  gerakan 

kaki yang bergantian dan dirapatkan kedua kaki saat di atas. 

c) Setelah semua kaki, tubuh, dan kedua lengan lurus, maka harus ada 

saat berhenti sejenak untuk menjaga keseimbangan. 

d) Setelah itu diakhiri dengan guling depan atau kembali seperti 

semula. 

6). Headstand 

  Headstand merupakan gerakan senam lantai yang melibatkan 

berdiri dalam posisi candlestick dengan kepala bertumpu pada kedua 

tangan. Gerakan ini biasanya dilakukan dengan dinding atau lantai yang 

kokoh, serta memerlukan keterampilan dan ketelitian yang tinggi, 

seperti penempatan posisi yang tepat, ketangkasan, dan kelenturan. 

https://images.app.goo.gl/3bwtrGpzZhUMaabK8
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Untuk bekerja dengan cara yang aman dan efektif, diperlukan 

pengaturan dan penanganan yang tepat. 

Gambar 6. Headstand 

 
Sumber : https://images.app.goo.gl/so7dU6Nja7xp6LeD7 

Tata cara melakukan head stand menurut (Sumanto dan Sukiyo  

dalam Alfarisi , 2015, p. 26). 

a) Pertama, membuat dasar segitiga sama sisi antara kedua tangan dan 

dahi. 

b) Kemudian anggota badan dalam posisi tegak dan kedua ujung kaki 

dalam keadaan lurus. 

c) Gerakan selanjutnya adalah kedua kaki mendorong anggota badan 

ke depan pelan-pelan sehingga titik keseimbangan badan mulai 

kurang stabil. 

d) Pada posisi seperti ini, kesempatan untuk mengangkat kedua kaki 

secara pelan-pelan ke atas, sambil menjaga keseimbangan. 

e) Dalam mengangkat kaki ini dapat dilakukan secara bergantian atau 

bersama- sama. Hal ini tergantung pada masing-masing pembelajar, 

mana yang akan dilakukan terlebih dahulu. 

 

https://images.app.goo.gl/so7dU6Nja7xp6LeD7
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7). Sikap Lilin 

 Sikap lilin merupakan sikap senam lantai yang dilakukan 

dengan cara mengangkat kaki lurus ke atas dan mengangkat pinggang 

dengan kedua tangan. Gerakan ini bertujuan untuk melatih 

keseimbangan, ketangkasan tubuh, menguatkan lengan dan kaki, serta 

meningkatkan kekuatan jantung dan peredaran darah. Gerakan-gerakan 

ini juga melatih otot perut, punggung, dan leher serta membersihkan 

sistem pencernaan sehingga membantu penderita sembelit. sikap lilin 

yang dibutuhkan kelentukan dan keseimbangan pada saat melakukan 

gerakan. Sikap lilin adalah gerakan awal tidur/terlentang lalu 

mengangkat kedua kaki (rapat) ke atas dan kedua tangan menopang 

pinggang(Alvira Ajitya Agustien, 2020, p. 30). 

Gambar 7. Sikap Lilin 

 

Sumber : https://images.app.goo.gl/a7FTT6e22XJMK4zH9 

Langkah-langkah melakukan posisi sikap lilin di latihan senam 

lantai dengan cara berikut: 

a) Terlentang, kedua tangan di sisi badan. Angkat kedua kaki, dalam 

keadaan rapat dan lurus ke belakang hingga ujung kaki menyentuh 

https://images.app.goo.gl/a7FTT6e22XJMK4zH9
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matras di arah atas kepala, kedua tangan menopang punggung. 

Tahan sebentar dan kembali. Ulangi beberapa kali. 

b) Lakukan dengan bengkokkan kedua lutut ketika kaki berada di atas 

muka. Ulangi beberapa kali.  

c) Lakukan dengan angkat kedua kaki lurus ke atas dan buatlah 

gerakan gunting berkali-kali. Ulangi beberapa kali.  

d) Lakukan dengan angkat kedua kaki lurus ke atas. Tahan beberapa 

saat, dan kembali. Ulangi beberapa kali. 

8). Meoroda 

  Dalam senam lantai, gerakan meroda adalah gerakan yang 

membutuhkan keterampilan dan ketepatan yang sangat tinggi. Menurut 

Roji dan Yulianti dalam (Fadila, 2019, p. 4) gerakan meroda adalah 

gerakan memutar badan dengan sikap awal menyamping arah gerakan 

dan tumpuan berat badan ketika berputar dengan keduan kaki dan 

tangan terbuka lebar. 

Gambar 8. Meroda 

 

Sumber : https://images.app.goo.gl/C7ZYFrabfA9Vsj7A6 

https://images.app.goo.gl/C7ZYFrabfA9Vsj7A6
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  Untuk melakukan latihan cartwheel di lantai, dimulai dengan 

berdiri tegak di sisi anda. Gerakan kartwheel atau kaki baling-baling : 

Lakukan gerakan baling-baling dengan kedua kaki dibuka agak lebar 

dan lengan direntangkan ke atas membentuk huruf V. tata cara 

melakukan gerakan meroda sebagai berikut : 

a) Posisi Awal: Mulailah dari posisi berdiri dengan kaki rapat dan 

tangan di samping tubuh. Angkat satu tangan ke depan dan satu 

tangan ke samping untuk memberikan keseimbangan.Tekuk 

sedikit lutut Anda dan persiapkan untuk melompat ke posisi 

handstand. 

b) Lompat ke Handstand, Lompat ke atas dengan menggunakan tenaga 

dari kaki dan tangan.Tempatkan tangan Anda di lantai dan angkat 

kaki ke atas, hingga tubuh Anda berada dalam posisi handstand 

(posisi berdiri dengan tangan).Putar Tubuh: Dari posisi handstand, 

putar tubuh Anda ke arah yang diinginkan (biasanya ke arah yang 

nyaman).Selama putaran, jaga agar tubuh tetap lurus dan kaki rapat. 

Setelah putaran selesai, turunkan kaki Anda kembali ke lantai 

dengan lembut. Pastikan Anda mendarat dengan kaki terlebih 

dahulu untuk menjaga keseimbangan. Posisi akhir biasanya adalah 

posisi berdiri dengan satu kaki sedikit maju untuk keseimbangan. 
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9). Kayang 

  Salah satu materi senam lantai yang diajarkan di sekolah adalah 

kayang. Siswa juga dapat melakukan gerakan kayang dengan bantuan 

alat bantu, seperti teman, dinding dinding, dan bola olahraga gym(Syam, 

2020, pp. 4-5). Untuk melakukan basic kayang movements dengan baik, 

seseorang perlu memiliki beberapa aspek fisik, seperti kekuatan otot, 

keseimbangan, dan model pembelajaran. Biasanya, siswa dapat 

melakukan latihan atau gerakan yang bertujuan untuk meningkatkan 

kemampuan mereka untuk melakukan gerakan kayang. 

Gambar 9. Kayang 

 

Sumber : https://images.app.goo.gl/CCgcHdDJnzuFFjK59 

Gambar 10. Kayang Bantuan Teman 

 

Sumber : https://images.app.goo.gl/o1spYcySTVun8nYx6 

 

https://images.app.goo.gl/CCgcHdDJnzuFFjK59
https://images.app.goo.gl/o1spYcySTVun8nYx6
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Menurut Syam (2020, p. 8) Teknik gerakan kayang meliputi 

beberapa tahapan yaitu: 

a) Pertama, tidur terlentang dengan kedua tangan berada di samping 

kiri dan kanan telinga. Kemudian dilanjutkan dengan menekuk 

lutut kedua kaki. Diteruskan dengan mengangkat badan ke atas 

setinggi mungkin untuk membentuk gerakan seperti busur. 

b) Perhatikan mata berusaha menatap lantai agar posisi badan dapat 

berbentuk busur. 

c) Gerakan kayang ini juga dapat diawali dengan posisi berdiri, dengan 

catatan bahwa sudah dapat melakukan gerakan kayang dengan 

posisi tidur terlentang. 

d) Pada saat meletakkan kedua lengan ke belakang, pandangan mata 

tetap mengikuti, kedua tangan ketika menumpu pada matras atau 

lantai. 

3. Karakteristik  Peserta Didik Sekolah Menengah Atas Negeri  

Karakteristik peserta didik SMA (Sekolah Menengah Atas) 

mencerminkan fase perkembangan remaja yang unik. Berikut adalah 

beberapa karakteristik yang umumnya ditemukan pada peserta didik 

SMA: 

a. Perubahan Fisik dan Emosional 

Masa remaja adalah periode pertumbuhan fisik yang pesat serta 

perubahan hormon, yang dapat mempengaruhi mood dan perilaku. 
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Peserta didik mungkin mengalami ketidakstabilan emosional dan 

memiliki kecenderungan untuk berperasaan intens. 

b. Pencarian Identitas 

Remaja sering mencari identitas diri mereka dan mungkin 

bereksperimen dengan berbagai peran, minat, dan gaya hidup.Mereka 

cenderung lebih ingin mandiri dan mungkin mulai membentuk pandangan 

hidup dan nilai-nilai mereka sendiri. 

c. Pemikiran Abstrak dan Kritis 

Kemampuan berpikir abstrak mulai berkembang, sehingga 

mereka mampu memahami konsep yang lebih kompleks dan berpikir 

secara kritis.Peserta didik mungkin mulai mempertanyakan norma-norma 

sosial, nilai-nilai, dan otoritas. 

d. Keterampilan Sosial dan Hubungan 

Hubungan dengan teman sebaya menjadi sangat penting, dan 

mereka mungkin mengalami dinamika sosial yang kompleks seperti 

tekanan teman sebaya dan persahabatan yang mendalam. Peserta didik 

mulai lebih fokus pada hubungan romantis dan sering mencari dukungan 

emosional dari teman. 

e. Motivasi dan Tujuan 
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Ada penekanan pada perencanaan masa depan dan keputusan 

terkait pendidikan serta karier. Peserta didik mungkin menunjukkan 

berbagai tingkat motivasi, dari sangat bersemangat tentang tujuan 

akademis dan karier hingga kebingungan tentang masa depan. 

f. Kemandirian dan Tanggung Jawab 

Ada dorongan untuk mandiri dalam berbagai aspek kehidupan, 

termasuk keputusan akademik dan pribadi. Peserta didik mulai belajar 

tentang tanggung jawab dan konsekuensi dari tindakan mereka. 

g. Pengaruh Teknologi dan Media Sosial 

Teknologi dan media sosial memainkan peran besar dalam 

kehidupan mereka, mempengaruhi cara mereka berkomunikasi, 

mendapatkan informasi, dan membentuk identitas. Peserta didik mungkin 

sangat terhubung secara digital, yang dapat memengaruhi interaksi sosial 

dan kesejahteraan mental. 

h. Beragam Minat dan Kegiatan 

Mereka sering terlibat dalam berbagai kegiatan ekstrakurikuler, 

seperti olahraga, seni, atau organisasi sekolah, untuk mengeksplorasi 

minat dan bakat peserta didik. Keterlibatan dalam kegiatan ini dapat 

mempengaruhi perkembangan keterampilan sosial, kepemimpinan, dan 

manajemen waktu. 
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Memahami karakteristik ini dapat membantu pendidik dan orang 

tua untuk memberikan dukungan yang sesuai, serta menciptakan 

lingkungan belajar yang positif dan produktif bagi peserta didik SMA. 

B. Kajian Penelitian Yang Relevan 

Berikut ini adalah temuan penelitian yang relevan, yang sangat 

penting untuk mendukung penelitian teoritis yang telah dibuat agar dapat 

digunakan sebagai landasan pemikiran. 

1. Penelitian yang dilakukan oleh Iqbal Viki Ardiyansyah tahun 2020. 

Berdasarkan hasil observasi awal permasalahan pembelajaran senam 

lantai pada pelajar putri kelas VIII adalah pelajar putri merasa takut, takut 

mengalami cidera saat melakukan gerakan-gerakan senam lantai, kurang 

percaya diri untuk melakukan gerakan- gerakan senam lantai, malu 

apabila dilihat oleh teman laki-laki, sehingga tujuan penelitian ini untuk 

mengetahui lebih dalam lagi apasaja yang menjadi Faktor-Faktor 

Penghambat Proses Pembelajaran Senam Lantai Pada Pelajar Putri Di 

SMP Negeri Kelas VIII Se-Kabupaten Tegal. Penelitian ini merupakan 

penelitian deskriptif kuantitatif dengan metode survei dan instrumen 

penelitian menggunakan angket. Populasi dalam penelitian ini yaitu SMP 

Negeri Kelas VIII Se-Kabupaten Tegal. Sempel dalam penelitian ini 

adalah17 SMP Negeri yang terdiri dari 17 guru Pendidikan Jasmani dan 

86 pelajar putri. Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah teknik analisis statistik dengan presentase. Hasil penelitian 

menunjukan Faktor-Faktor Penghambat Proses Pembelajaran Senam 
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Lantai Pada Pelajar Putri Di SMP Negeri Kelas VIII Se-Kabupaten Tegal, 

Faktor penghambat paling dominan berasal dari faktor internal yaitu pada 

faktor jasmani sebesar 43,7% (tinggi), faktor kelelahan 32,0% (tinggi), 

dan faktor psikologis 41,7% (tinggi). Sedangkan pada faktor eksternal 

yang paling dominan adalah dari faktor masyarakat yaitu 43,7% (sedang). 

Disimpulkan bahwa faktor penghambat yang paling dominan berasal dari 

faktor internal, faktor internal meliputi faktor jasmani, faktor kelelahan 

dan faktor psikologis. Dalam faktor jasmani kondisi keseimbangan, 

kekuatan, maupun kondisi fisik para pelajar putri masih kurang, sehingga 

proses pembelajaran senam lantai terhambat. Faktor kelelahan meliputi 

kelelahan jasmani dan kelelahan rohani, kondisi pelajar putri yang sangat 

lelah, selalu mengeluh pada guru, dan mengalami pegal-pegal saat proses 

pembelajaran senam lanti, kondisi tersebut membuat pelajar putri takut 

dan tidak maksimal saat melakukan gerakan senam lantai, dan faktor 

psikologis, para pelajar putri memiliki intelegensi, kesiapan, dan 

perhatian yang rendah terhadap proses pembelajaran senam lantai, 

sehingga pelajar putri mengalami kesulitan dalam proses pembelajaran 

senam lantai. Sedangkan dari Faktor eksternal yang meliputi faktor 

masyarakat masuk dalam kategori sedang, hal ini dikarenakan masyarakat 

di lingkungan siswa belum ada sanggar senam lantai dan olahraga senam 

lantai belum populer. 

2. Penelitian Alvira Ajitya Agustien ” Faktor Penghambat Peserta Didik 

Kelas VII Di SMP Negeri 3 Sewon Bantul Yogyakarta Dalam 
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Pembelajaran Sikap lilin tahun ajaran 2019/2020. Penelitian ini bersifat 

deskriptif kualitatif. Penelitian dilakukan di SMP Negeri 3 Sewon, Bantul, 

Yogyakarta. Penelitian ini melibatkan 15 siswa yang berada di kelas VII 

di SMP Negeri 3 Sewon di Bantul, Yogyakarta, yang diidentifikasi 

memiliki faktor penghambat dalam proses pembelajaran sikap lilin. Pada 

penelitian ini, analisis data dilakukan dengan teknik kualitatif model 

Miles dan Huberman. Teknik-teknik ini mencakup proses pengumpulan 

data, reduksi data,penyajian data, dan penarikan kesimpulan.dipengaruhi 

oleh sejumlah faktor, termasuk (1) faktor internal yang buruk, yaitu 

peserta didik mungkin mengalami sakit, berat badan yang berlebih, 

merasa tidak nyaman karena membuat badan menjadi sakit dan pegal-

pegal, dan takut mengalami cedera saat melakukan gerakan sikap lilin. (2) 

Faktor-faktor eksternal yang tidak menguntungkan termasuk minat siswa 

terhadap olahraga permainan; siswa mengalami kesulitan saat melakukan 

gerakan sikap lilin; guru tidak menggunakan media dan perlengkapan 

yang tepat untuk pembelajaran sikap lilin, terutama selama praktik di 

ruang kelas; dan guru tidak memberikan contoh gerakan sikap lilin dari 

setiap tahap.Hasil penelitian menunjukkan bahwa beberapa faktor 

berkontribusi pada penghambatan pembelajaran sikap lilin bagi siswa 

kelas VII di SMP Negeri 3 Sewon Bantul Yogyakarta. 

3. Penelitian yang dilakukan oleh Yoga Aji Saputra pada tahun 2022,   

Penelitian ini memiliki tujuan untuk mengetahui faktor penghambat 

peserta didik dalam pembelajaran senam lantai gulig depan di Madrasah 
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bitdayah Darul Ma’arif 1 Serut Kabupaten Bantul. Teknik analisis data 

menggunakan statistik deskriptif kuantif yang ditunagkan dalam bentuk 

presentase. Hasil penelitian ini menunjukan bahwa faktor penghambat 

pesserta didik dalam pembelajaran senam lantai guling depan di 

Madrasah Ibtidayah Darul Ma’arif 1 Serut Kabupaten Bantul dalam 

kategori sangat tinggi sebesar (3,8%), tingi (30,8%), sedang (46,2%), 

rendah (11,5%), dan sangat rendah (7,7%). 

 

C. Kerangka Berfikir 

 

 

Senam lantai salah satu aspek yang diajarkan dalam pembelajaran di 

tingkat sekolah menegah atas. Pembelajaran senam lantai  bertujuan untuk 

mengembangkan komponen fisik dan kemampuan gerak. Dalam 

pembelajaran senam lantai  sebagaian besar peserta didik mengalami 

penghambat belajar melakukan gerakan dalam pembelajaran senam lantai. 

Hal ini dikarenakan adanya faktor-faktor yang menjadi penghambat belajar 

senam lantai dalam pembelajaran pendidikan jasmani yang dialami oleh 

peserta didik. Faktor-faktor yang menjadi permasalahan pembelajaran 

senam lantai guling depan yang dialami peserta didik di SMA 1 Pengasih 

Kulon Progo, terbagi menjadi dua faktor utama yaitu : faktor internal dan 

faktor eksternal. Faktor penghambat yang dipengaruhi oleh faktor internal 

(fisik dan psikologis) dan faktor eksternal (guru, lingkungan, dan sarana 

prasarana). 
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Dengan diketahuinya penghambat peserta didik kelas atas dalam 

pembelajaran senam lantai di SMA 1 Pengasih Kulon Progo, guru akan 

menemukan solusi yang dapat mengatasi penghambat dalam senam. 

Dengan demikian guru mampu meningkatkan kualitas pembelajaran 

pendidikan jasmani. Salah satunya seorang guru pendidikan jasmani 

dituntut untuk lebih kreatif, inovatif, dalam menyampaikan materi yang 

diberikan kepada peserta didik sehingga dapat menimbulkan semangat dan 

persepsi positif peserta didik terhadap pembelajaran pendidikan jasmani 

senam lantai guling depan.Bagan kerangka berpikir digambarkan sebagai 

berikut: 
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Gambar 11. Kerangka berfikir 

 

 

 

 

      

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

FAKTOR INTERNAL 

1.Indikator Fisik 

2.Indikator Psikologis 

 

FAKTOR EKSTERNAL 

1.Indikator Guru 

2.Indikator Sarana Prasarana 

3. Indikator lingkungan Sekolah 

 

Hambatan Pembelajarn 

Lingkungan  

Tujuan Pembelajaran Senam Lantai 

Guru PBM Peserta Didik 

Sarpras 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

A. Jenis Penelitian 

 

Jenis Penelitian yang digunakan pada penelitian ini yaitu deskriptif 

kauntitatif, penelitian deskriptif kuantitatif adalah jenis penelitian yang 

meneliti, dan mendeskripsikan fenomena yang diamati dan menghasilkan 

kesimpulan menarik. Menurut (Anyela, 2019, p. 73 ) mengungkapkan bahwa 

penelitian deskriptif tidak di maksudkan untuk menguji hipotesis tertentu, 

tetapi hanya menggambarkan apa adanya tentang suatu variabel. Menurut 

Arikunto dalam (Anyela, 2019, p. 73 ) dengan penelitian kuantitatif, banyak 

dituntut menggunakan angka, mulai dari pengumpulan data penafsiran 

terhadap data tersebut, serta penampilan dari hasilnya. Metode yang akan 

digunakan adalah survey dengan angket, metode yang akan digunakan 

menyesuaikan dengan tujuan, dimana tujuan penelitian ini untuk mengetahui 

faktor penghambat peserta didik dalam pelaksanaan senam lantai. 

Jadi dapat disimpulkan bahwa penelitian deskriptif kuantitatif dalam 

penelitian ini adalah untuk melihat, meninjau dan menggambarkan dengan 

angka tentang objek yang diteliti seperti apa adanya dan menarik kesimpulan 

tentang hal tersebut sesuai fenomena yang tampak pada saat penelitian 

dilakukan. Metode yang akan digunakan adalah survey dengan angket, metode 

yang akan digunakan menyesuaikan dengan tujuan, dimana tujuan penelitian 

ini untuk mengetahui faktor penghambat peserta didik dalam pelaksanaan 

senam lantai. 
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B. Tempat dan Waktu Penelitian 

1. Tempat penelitian 

     Penelitian akan dilakukan di SMA Negeri 1 Pengasih kulon Progo, 

di lokasi sekolah adalah di Jl. Kertodiningrat No.41, Gn.Gondang, 

Margosari, Pengasih, Kulon Progo, Yogyakarta.  

2. Waktu penelitian 

 Penelitian telah dilaksanakan pada tanggal 14 Juni 2024. 

C. Populasi dan Sampel Penelitian 

1. Populasi Penelitian 

  Pengertian populasi yang lebih kompleks adalah bahwa populasi 

juga bukan sekedar jumlah yang ada pada subjek yang dipelajari, tetapi 

mencakup seluruh karakteristik atau sifat yang dimiliki oleh subjek itu 

(Amin et al., 2023, p. 18). Sedangkan menurut Susanto (2024, p. 4) indikator 

pertama adalah jenis populasi yang menjadi subjek penelitian, populasi 

dapat terdiri dari manusia, hewan, tumbuhan, benda, dan kejadian khusus 

yang terkait dengan subjek penelitian, Berdasarkan pernyataan tersebut, 

populasi pada penelitian ini adalah peserta didik kelas X di SMA Negeri 1 

Pengasih.  

 Sampel adalah bagian dari populasi yang dianggap mewakili dari 

seluruh populasi tersebut, sehingga ukuran sampel yang sesuai berkisar dari 

100 – 200 responden. 
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D. Defenisi Operasional Variabel 

 

Variabel dalam penelitian ini adalah faktor Penghambat peserta 

didik dalam pelaksanaan pembelajaran senam lantai  kelas X. Penghambat 

pembelajaran senam lantai  berdasarkan dua faktor yaitu, faktor internal dan 

faktor eksternal. Faktor internal terdiri dari indikator fisik dan psikologis. 

Objek penelitian dapat berupa orang, benda, transaksi, atau kejadian yang 

dikumpulkan dari subjek penelitian yang menggambarkan suatu kondisi 

atau nilai masing-masing subjek penelitian (Purwanto, 2019, p. 342). 

Masing-masing dari faktor tersebut dituangkan dalam bentuk pernyataan-

pernyataan kuesioner yang harus diisi oleh Peserta didik. Skor yang 

diperoleh digunakan untuk mengukur kesulitan saat belajar guling depan, 

masing-masing dari faktor maupun indikator dengan cara 

mengklarifikasikan Penghambat senam lantai yang dialami oleh peserta 

didik kelas X melalui presentase penghambat siswa, yang diukur 

menggunakan angket dan hasilnya berupa skor. 

1. Teknik Pengumpulan Sampel 

Dalam proses penelitian, berbagai teknik atau pendekatan digunakan 

untuk mengumpulkan data yang diperlukan untuk menjawab pertnyataan 

penelitian. Dimulai dengan  angket diberikan kepada peserta didik. Sebelum 

mengerjakan, peneliti akan menjelaskan cara mengerjakan dan membaca 

butir pernyataan pendukung agar dapat memahami pengertian materi 

pendukung. Setelah itu, para peserta didik mulai bekerja keras dan hati-hati 
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memeriksa catatan mereka untuk memastikan bahwa tidak ada nama, atau 

rincian lainnya yang tidak jelas. 

 Angket atau kusioner adalah alat yang digunakan untuk 

mengumpulkan data melalui serangkaian pertanyaan yang telah di rancang 

dengan tujuan mengukur variable penelitian Sekar dan Bougie dalam 

(Ardiansyah et al., 2023, p. 2).  

Teknik sampling yang digunakan pada penelitian ini ialah total 

sampling. Teknik total sampling  yaitu teknik pengambilan sampel dimana 

jumlah sampel sama dengan populasi (Adha et al., 2019, p. 1). 

 Pada Penelitian ini jumlah populasi  yang akan diteliti ialah peserta 

didik SMA Negeri 1 Pengasih Kulon Progo sebanyak134 peserta didik kelas 

X, berikut adalah tabel peserta didik di SMA Negeri 1 Pengasih Kulon 

Progo : 

Tabel 1. Populasi Peserta Didik Uji Validitas 

No 
Uji Validitas 

Total 
Kelas Jumlah Peserta Didik 

1 X 1 30 pesertta Didik 30 

 

Tabel 2. Populasi Peserta Didik Data Penelitian 

 

 

 

No 
Uji Validitas 

Total 
Kelas Jumlah Peserta Didik 

2 X 2 27 pesertta Didik 27 

3 X 3 29 pesertta Didik 29 

4 X 4 25 pesertta Didik 25 

5 X 5 23 pesertta Didik 23 

 134 
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Total peserta didik kelas X di SMA Negeri 1 Pengasih Sebanyak 134 

Peserta didik , 30 jumlah peserta didik terlebih dahulu diambil datanya 

untuk uji instrumen yang akhirnya sebanyak 134 jumlah data yang didapat 

untuk data dalam penelitian. 

 2. Instrumen Pengumpulan data 

 Menurut Thalha (2019, p. 3) instrumen pengumpulan data adalah 

alat atau fasilitas yang digunakan peneliti untuk mengumpulkan data agar 

pekerjaanya lebih mudah dan hasilnya lebih baik, dalam artian lebih teliti, 

lengkap, dan sistematis sehingga lebih mudah untuk diolah atau dianalisis. 

Selanjunya akan disajikan kisi-kisi instrumen pengumpulan data yang 

digunakan dalam penelitian: 

Tabel 3. Kisi-kisi Instrumen Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

Angket ini menggunakan skala likert yang dimodifikasi, yaitu teknik 

pengukuran yang digunakan untuk mengevaluasi sikap, pendapat, atau 

persepsi individu mengenai pernyataan atau pertanyaan tertentu. Dalam 

kebanyakan kasus, skala likert terdiri dari empat tingkat pernyataan yang 

Variabel Faktor Indikator 

Nomor Pernyataan 

 

Positif Negatif 

Faktor Penghambat 

Peserta Didik 

Dalam Pelaksanaan 

Pembelajaran 

Senam Lantai di 

SMA Negeri 1 

Pengasih Kulon 

Progo 

Internal 
Fisik 2,4,5 3 

Psikologis 8,10,11,12,13 9 

Eksternal 

Guru 14,15,18,19 16,17 

Sarana 

Prasarana 
20,21,23,24 22,25 

Lingkungan 

Sekolah 
27,30 

26,28,2

9 
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berbeda: sangat setuju, setuju, tidak setuju, dan sangat tidak setuju. Skala 

yang disebut skala likert digunakan untuk mengukur persepsi, sikap, atau 

pendapat seseorang atau kelompok terhadap suatu peristiwa atau fenomena 

social (Pranatawijaya et al., 2019, p. 129). Skala likert memiliki dua jenis 

pertanyaan: yang positif mengukur skala positif, dan yang negatif mengukur 

skala negatif. Pertanyaan positif diberi skor , 4, 3, 2, dan 1; pertanyaan 

negatif diberi skor 1, 2, 3, dan 4,  (Pranatawijaya et al., 2019, p.129). Untuk 

setiap jawaban, gridnya memiliki skor berat 4, 3, 2, 1, seperti yang 

ditunjukkan dalam tabel berikut: 

Tabel 4. Alternatif Jawaban dan Penskoran 

 

Alternatif Jawaban 

Skor Pernyataan 

Positif Negatif 

Sangat Setuju (SS) 4 1 

Setuju (S) 3 2 

Tidak Setuju (TS) 2 3 

Sangat Tidak Setuju (STS) 1 4 

 

 

F.  Validitas dan Reliabilitas Instrumen 

 

Validitas dan reliabilitas adalah dua konsep kunci dalam penelitian 

dan pengukuran yang penting untuk memastikan bahwa instrumen atau 

metode yang digunakan dapat menghasilkan data yang akurat dan 

konsisten.. Validitas menunjukkan tingkat keakuratan antara data yang 

sebenarnya terjadi pada objek dan data yang dikumpulkan oleh peneliti; 

validitas menunjukkan apakah data yang dikumpulkan oleh peneliti sesuai 

dengan apa yang sebenarnya terjadi. 
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1. Uji Coba Instrumen 

Tujuan utama dari uji coba instrumen untuk mengetahui tingkat 

reabilitas dan validitas serta keterbacaan setiap item. Uji coba instrumen 

dilakukan pada peserta didik kelas X1 pada tanggal 11 juni 2024 di SMA 

Negeri 1 Pengasih Kulon Progo . Untuk mengetahui apakah instrumen yang 

digunakan betul-betul mengukur yang seharusnya diukur dan untuk melihat 

konsistensi dari instrumen tersebut dalam mengungkap fenomena dari 

sekelompok individu meskipun dilakukan dalam waktu yang berbeda 

(Sugiyono, 2005, p. 137). 

 2. Validasi Instrumen 

 Validasi menunjukkan tingkat keakuratan antara data yang 

sebenarnya terjadi pada objek dan data yang dikumpulkan oleh peneliti; 

validitas menunjukkan apakah data yang dikumpulkan oleh peneliti sesuai 

dengan apa yang sebenarnya terjadi. Pernyataan dianggap valid jika dapat 

menghasilkan hasil tes atau standar deviasi. Uji validitas dilaksanakan 

dengan memperbandingkan nilai r hitung (correlated item-total 

correlations) dengan nilai r table, bila nilai r hitung lebih besar dari r tabel 

maka data tersebut valid, jika nilai r hitung kurang kurang dari r tabel maka 

data tersebut dinyatakan tidak valid (Anwar, 2023, p. 29).  

Skala pengukurannya menggunakan nilai Corrected Item-Total 

Correlation. Ketentuannya sebagai berikut:  

 Jika nilai corrected item-total correlation > r standar maka seluruh item 

pernyataan merupakan valid.  
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 Jika nilai corrected item-total correlation < r standar maka seluruh item 

pernyataan merupakan tidak valid.  

Pada uji coba angket akan dilakukan di kelas X (di SMA Negeri 1 

Pengasih Kulon Progo terhadap 30 sampel, nilai r tabel adalah sekitar 0,361. 

Menurut Febrianawati (2018, p. 18) faktor-faktor yang mempengaruhi 

validitas dan reliabilitas suatu alat ukur (alat ukur) selain alat ukur sendiri 

adalah orang yang menggunakan alat ukur dan benda yang diukur. Namun, 

unsur-unsur ini dapat dihindari dengan melakukan pemeriksaan validitas 

dan reliabilitas yang tepat. Berikut adalah rumus pada korelasi product 

moment menurut Yusup dalam (Fadli et al., 2023, p. 1737): 

Gambar 12. Rumus Produk Momen 

 

Keterangan : 

rxy : koefisien korelasi 

x : skor item variabel x 

y : skor item variabel y 

n : jumlah responden   

 

Untuk mengukur validitas instrumen digunkan teknik korelasi 

Produk moment dengan taraf signifikan 5% atau 0,5.   Hasil validitas dari 

penelitian ini sebanyak 28 butir Pernyataan yang hasilnya valid dan 2 butir 

dari pernyataan hasil nya tidak valid . Butir pernyataan yang gugur no.3 dan 

no.9 dalam 30 pernyataan . Dengan demikian sebanyak 28 butir pernyataan 

dinyatakan sah digunakan dalam pengambilan data. Maka dari itu instrumen 
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penelitain mengalami perubahan, seperti yang dijelaskan pada tabel 

dibawah ini : 

Tabel 5. Kisi kisi Intrumen Penelitian 

 

 3. Realibitas Instrumen 

 Reliabilitas instrumen dalam penelitian disebut mengacu pada 

seberapa konsisten atau stabil data yang dikumpulkan oleh suatu instrumen 

dalam jangka waktu tertentu. Reliabilitas menunjukkan bahwa data yang 

dikumpulkan oleh suatu instrumen adalah akurat dan konsisten dalam 

hasilnya, tidak peduli kapan atau di mana data dikumpulkan. Menurut 

(Amanda et al., 2019, p. 183 ) Ketika angket digunakan sebagai alat ukur, 

maka harus mempunyai reliabilitas yang tinggi, oleh karena itu, reliabilitas 

hanya dapat dihitung jika jawaban angket konsisten atau stabil dari waktu 

ke waktu maka  perlu dilakukan perhitungan validitas kuesioner terlebih 

Variabel Faktor Indikator Nomor Pernyataan 

 

Positif Negatif 

Faktor 

Penghambat 

Peserta Didik 

Dalam 

Pelaksanaan 

Pembelajaran 

Senam Lantai 

di SMA 

Negeri 1 

Pengasih 

Kulon Progo 

Internal Fisik 1,2,3,4,5,6 - 

Psikologis 6,7,8,9,10,1

1,12 

- 

Eksternal Guru 13,14,16,17,

18 

14,15 

Sarana Prasarana 19,21,22 20,23, 

24 

Lingkungan 

Sekolah 

25,28 26,27 
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dahulu sebelum dilanjutkan dengan perhitungan reliabilitas, jika variabel 

dalam kuesioner valid, maka pengujian reliabilitas tidak diperlukan. Uji 

reliabilitas dilakukan dengan Alpha Cronbach (Tugiman et al., 2022, 1628), 

Teknik ini digunakan untuk instrumen angket. Rumus jika koefisien 

reliabilitas Cronbach's Alpha lebih dari 0,70, alat tersebut dianggap dapat 

diandalkan. Jika koefisiennya kurang dari 0.70, item-item yang memiliki 

tingkat reliabilitas yang rendah harus diubah atau dihapus. 

Gambar 13. Rumus Alpha Cronbach 

 

 

K : koefisien reliabilitas Alpha Cronbach 

∑si2 : jumlah item soal 

st2 : jumlah varian skor tiap item 

Hasil reliabilitas yang diperoleh melalui jika nilai Cronbach Alpha 

> 0,70 dari nilai acuan maka hasilnya Reliabel, namun jika Jika nilai 

Cronbach Alpha < 0,70 dari nilai acuan maka hasilnya Tidak Reliabel. Pada 

penelitian ini hasil mendaptakan hasil yang reliabel 0,9083 Cronbach alpha 

> dari 0,70 nilai acuan. Ini berarti angket realibitas dan siap digunakan 

sebagai instrument dalam pengambilan data. Adapun ringkasan hasil uji 

reliabelitas dengan rumus Cronbach Alpha dapat dilihat pada table berikut 

: 
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Tabel 6. Hasil Uji Reliabelitas 

Variabel Cronbach 

alpha 

interpretasi 

Faktor penghambat 0,9083 Sangat Kuat 

 

G. Teknik Analisi Data 

 

Teknik analisis data merupakan tata cara sistematis dalam mengolah 

data menjadi berbagai informasi agar ciri-ciri data tersebut mudah dipahami 

dan juga bermanfaat untuk mencari solusi permasalahan khususnya yang 

berkaitan dengan penelitian. Tujuan dari proses analisis data adalah agar 

data lebih mudah dipahami dan berguna untuk mencari solusi permasalahan. 

Teknik analisis data merupakan tahap penting, dimana data yang 

dikumpulkan dengan berbagai teknik pengumpulan data misalnya, 

observasi, interview, angket maupun pengumpulan data yang lain, diolah 

dan disajikan untuk membantu peneliti menjawab permasalahan yang 

ditelitinya (Qomari, 2020, p. 1). 

 Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

deskriptif. Tujuan analisis deskriptif adalah untuk mengetahui besarnya 

faktor-faktor yang mempengaruhi penghambat peserta didik Kelas X SMA 

Negeri 1 Pengasih dalam senam lantai di kelas. Data yang terkumpul 

selanjutnya dianalisis untuk mengetahui kecenderungan data (central 

trendency).  

Selanjutnya data disajikan dalam bentuk tabel frekuensi, setelah itu 

dikategorikan dan ditampilkan dalam bentuk histogram. Pengkategorian 
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dibagi menjadi lima kategori, yang dibuat dengan menggunakan teknik 

kategori berikut: sangat tinggi, tinggi, sedang, rendah, dan sangat rendah. 

Berikut rumus yang digunakan untuk menentukan kategori 5 menurut (B. 

Syarifuddin, 2010, p. 113). 

NO  Rentang  Kategori  

1  X ≥ M + 1,5 SD  Sangat Tinggi  

2  M + 0,5 SD ≤ X < M + 1,5 SD  Tinggi  

3  M – 0,5 SD ≤ X < M + 0,5 SD  Sedang  

4  M -1,5 SD ≤ X < M – 0,5 SD  Rendah  

5  X ≤ M – 1,5 SD  Sangat Rendah  

Keterangan:  

X= jumlah subyek 

M=Rata-rata 

SD= Standar Deviasi  

Berdasarkan tujuan penelitian yang telah dirumuskan di muka, 

analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah teknik analisis 

statistik deskriptif yang dituangkan dalam bentuk persentase, menurut 

Sudjana (1996, p. 40), dengan rumus sebagai berikut:  

 

 

 

Keterangan: 

P = Presentase 

 F = Frekuensi  

N = Jumlah Subjek 

𝑝 =
𝑓

𝑛
𝑥 100% 



 57 

BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

A. Hasil Penelitian 

Dari hasil penelitian faktor penghambat pembelajaran senam lantai 

kelas X di SMA Negeri 1 Pengasih Kulon Progo dalam penelitian ini diukur 

menggunakan angket yang terdiri dari 28 pernyataan dengan skor 1-4.  

Terbagi dalam dua faktor yaitu faktor internal dan faktor eksternal. 

Faktor internal terdiri dari dua indikator fisik dan psikologis. Faktor 

eksternal terdiri dari tiga indikator guru, sarana prasarana, dan lingkungan 

sekolah. Faktor internal terdiri dari dua indikator fisik dan psikologis. 

Faktor eksternal terdiri dari tiga indikator guru, sarana prasarana, dan 

lingkungan sekolah. Setelah data terkumpul diperoleh hasil penelitian 

yaitu: skor maxsimum = 107; skor minimum = 45; mean = 82,38; median = 

82,00; mode = 75; standar deviasi = 9,731. Hasil penelitian dideskripsikan 

sebagai berikut:  

Tabel 7. Deskripsi dan Frekuensi Data Keseluruhan. 

No Interval Kategori Frekuensi Persentase 

1 X ≥ 98 Sangat Tinggi 6 4,47% 

2 88 ≤ X < 98 Tinggi 41 30,59% 

3 78 ≤ X < 88 Sedang 36 26,86% 

4 68 ≤ X < 78 Rendah 46 34,32% 

5 X < 68 Sangat rendah 5 3,73% 

Jumlah 134 100% 

Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel diatas, faktor 

penghambat peserta didik dalam pembelajaran senam lantai  kelas X di 
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SMA Negeri 1 Pengasih kulon progo dapat disajikan dalam bentuk diagram 

batang sebagai berikut: 

Gambar 14. Diagram Batang Data Keseluruhan. 

 

Berdasarkan tabel diagram batang  tabel di atas dapat menunjukan 

bahwa tingkat hambatan dalam pembelajaran senam lantai  secara 

keseluruhan baik internal maupun eksternal di kelas X  SMA Negeri 1 

Pengasih, Kulon Progo, maka sejumlah 4,47% terdapat 6 peserta didik 

mengalami hambatan sangat tinggi, 30,59% terdapat 41 peserta didik 

mengalami hambatan tinggi, 26,86% terdapat 36 peserta didik, 34,32% 

terdapat 46 peserta didik mengalami hambatan rendah dan 3,73% peserta 

didik mengalami hambatan sangat rendah. 

1. Faktor Internal 

Faktor Internal dalam penelitian ini diukur dengan angket yang 

terdiri dari 12 butir pernyataan. Setelah data terkumpul dan diolah diperoleh 

hasil penelitian yaitu: skor maxsimum = 46,00; skor minimum = 16,00; 
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mean = 35,03; median = 35,00; mode = 31,00; standar deviasi = 4,98631. 

Hasil penelitian dideskripsikan sebagai berikut: 

Tabel 8. Deskripsi dan Frekuensi Data Faktor Internal  

Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel diatas, faktor 

penghambat peserta didik dalam pembelajaran senam lantai  kelas X di 

SMA Negeri 1 Pengasih kulon progo dari faktor internal dapat disajikan 

dalam bentuk diagram batang sebagai berikut: 

Gambar 15. Diagram Batang Faktor Internal. 

 

Berdasarkan tabel diagram batang diatas menunjukan bahwa tingkat 

hambatan dalam pembelajaran senam lantai  dalam faktor internal di kelas 

X SMA Negeri 1 Pengasih, Kulon Progo, maka sejumlah 5,22%% terdapat 

7 peserta didik mengalami hambatan sangat tinggi, 25,37% terdapat 34 
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No Interval Kategori Frekuensi Persentase 

1 X ≥ 43,23 Sangat Tinggi 7 5,22% 

2 38,20 ≤ X < 43,25 Tinggi 34 25,37% 

3 33,17 ≤ X < 43,25 Sedang 48 35,82% 

4 27,45 ≤ X < 33,17 Rendah 39 29,10% 

5 X < 27,45 Sangat rendah 6 4,47% 

Jumlah 134 100% 
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peserta didik mengalami hambatan tinggi, 35,82% terdapat 48 peserta didik, 

29,10% terdapat 39 peserta didik mengalami hambatan rendah dan 4,47% 

tedapat 6 peserta didik mengalami hambatan sangat rendah. 

a. Fisik 

Indikator fisik dalam penelitian ini diukur dengan angket yang 

terdiri dari 5 butir pernyataan. Setelah data terkumpul dan diolah diperoleh 

hasil penelitian yaitu: skor maxsimum = 19,00; skor minimum = 7,00; mean 

= 14,62; median = 15.00; mode = 13.00; standar deviasi = 2,376. Hasil 

penelitian dideskripsikan sebagai berikut: 

Tabel 9. Deskripsi dan Frekuensi Data Fisik 

No Interval Kategori Frekuensi Persentase 

1 X ≥ 18,54132 Sangat Tinggi 4 2,98% 

2 16.1868 ≤ X < 18,54132 Tinggi 43 32,08% 

3 13,8324 ≤ X < 16.1868 Sedang 39 29,10% 

4 11.47788 ≤ X < 13,8324 Rendah 37 27,61% 

5 X < 11.4778 Sangat rendah 11 8,20% 

Jumlah 134 100% 

Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel diatas, faktor 

penghambat peserta didik dalam pembelajaran senam lantai  kelas X di 

SMA Negeri 1 Pengasih kulon progo indikator fisik dapat disajikan dalam 

bentuk diagram batang sebagai berikut. 

Gambar 16. Diagram Batang Indikator Fisik 
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Berdasarkan tabel diagram batang diatas dapat menunjukan bahwa 

tingkat hambatan dalam pembelajaran senam lantai  dalam indikator fisik di 

kelas X  SMA Negeri 1 Pengasih, Kulon Progo, maka sejumlah 2,98%% 

terdapat 4 peserta didik mengalami hambatan sangat tinggi, 32,08% terdapat 

43 peserta didik mengalami hambatan tinggi, 29,10% terdapat 37 peserta 

didik, 27,61% terdapat 37 peserta didik mengalami hambatan rendah dan 

8,20% tedapat 11 peserta didik mengalami hambatan sangat rendah. 

 b. Psikologis  

  Indikator psikologis dalam penelitian ini diukur dengan angket yang 

 terdiri dari 7 butir pernyataan. Setelah data terkumpul dan diolah diperoleh 

 hasil penelitian yaitu: skor maxsimum = 28,00; skor minimum = 7,00; mean 

 = 20,41; median = 20.00; mode = 20,00; standar deviasi = 3.14. Hasil 

 penelitian dideskripsikan sebagai berikut 

Tabel 10. Deskripsi dan Frekuensi Data Psikologi 

No Interval Kategori Frekuensi Persentase 

1 X ≥ 27,0814 Sangat Tinggi 7 5,22% 

2 22.31559 ≤ X < 27,0814 Tinggi 36 26,86% 

3 19.04981 ≤ X < 22.31159 Sedang 60 44,77% 

4 15.78403 ≤ X < 19.04981 Rendah 26 19,40% 

5 X < 15.78403 Sangat rendah 5 3,73% 

Jumlah 134 100% 

Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel diatas, faktor 

penghambat peserta didik dalam pembelajaran senam lantai  kelas X di 

SMA Negeri 1 Pengasih kulon progo indikator psikologi dapat disajikan 

dalam bentuk diagram batang sebagai berikut: 
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 Gambar 17. Diagram Batang Indikator Psikologis 

 

Berdasarkan tabel diagram batang diatas menunjukan bahwa tingkat 

hambatan dalam pembelajaran senam lantai  dalam indikator psikologis 

kelas di X  SMA Negeri 1 Pengasih, Kulon Progo, maka sejumlah 5,97%% 

terdapat 8 peserta didik mengalami hambatan sangat tinggi, 24,62% terdapat 

33 peserta didik mengalami hambatan tinggi, 41,79% terdapat 56 peserta 

didik, 20,14% terdapat 27 peserta didik mengalami hambatan rendah dan 

7,46% tedapat 10 peserta didik mengalami hambatan sangat rendah. 

2. Faktor Eksternal 

Faktor eksternal dalam penelitian ini diukur dengan angket yang 

terdiri dari 16 butir pernyataan. Setelah data terkumpul dan diolah diperoleh 

hasil penelitian yaitu: skor maxsimum = 61,00 skor minimum = 29,00; mean 

= 47,34; median = 47,00; mode = 45,00; standar deviasi = 5,462. Hasil 

penelitian dideskripsikan sebagai berikut: 

Tabel 11. Deskripsi dan Frekuensi Data Faktor Eksternal 

No Interval Kategori Frekuensi Persentase 

1 X ≥ 56,135806 Sangat Tinggi 8 5,97% 

2 50,449135 ≤ X < 56,135806 Tinggi 33 24,62% 

3 44,76245 ≤ X < 50,449135 Sedang 56 41,79% 
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4 39,075795 ≤ X < 44,76245 Rendah 27 20,14% 

5 X < 39,075795 Sangat rendah 10 7,46% 

Jumlah 134 100% 

Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel diatas, faktor eksternal 

penghambat peserta didik dalam pembelajaran senam lantai  kelas X di 

SMA Negeri 1 Pengasih kulon progo faktor external dapat disajikan dalam 

bentuk diagram batang sebagai berikut: 

 

 

 

 

Gambar 18. Diagram Batang Faktor Eksternal 

 

Berdasarkan tabel diagram batang diatas menunjukan bahwa tingkat 

hambatan dalam pembelajaran senam lantai  dalam faktor eksternal int kelas 

X di SMA Negeri 1 Pengasih, Kulon Progo, maka sejumlah 5,22%% 

terdapat 7 peserta didik mengalami hambatan sangat tinggi, 26,86% terdapat 

36 peserta didik mengalami hambatan tinggi, 44,77% terdapat 60 peserta 
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didik, 19,40% terdapat 26 peserta didik mengalami hambatan rendah dan 

3,73% tedapat 5 peserta didik mengalami hambatan sangat rendah. 

 a. Guru 

  Indikator Guru dalam penelitian ini diukur dengan angket yang 

 terdiri dari 6 butir pernyataan. Setelah data terkumpul dan diolah diperoleh 

 hasil penelitian yaitu: skor maxsimum = 22,00; skor minimum = 9,00; mean 

 = 17.36 median = 17,00; mode = 17.00; standar deviasi = 2.547. Hasil 

 penelitian dideskripsikan sebagai berikut: 

 

 

Tabel 12. Deskripsi dan Frekuensi Data Guru 

No Interval Kategori Frekuensi Persentase 

1 X ≥ 21,40918 Sangat Tinggi 4 2,98% 

2 18,6876 ≤ X < 21,40918 Tinggi 40 29,85% 

3 15,96614 ≤ X < 18,6876 Sedang 60 44,77% 

4 13,24462 ≤ X < 15,96614 Rendah 21 15,67% 

5 X < 13,24462 Sangat rendah 9 6,71% 

Jumlah 134 100% 

Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel diatas, faktor 

penghambat peserta didik dalam pembelajaran senam lantai  kelas X di 

SMA Negeri 1 Pengasih kulon progo indikator guru dapat disajikan dalam 

bentuk diagram batang sebagai berikut: 

Gambar 19. Diagram Batang Indikator Guru 
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 Berdasarkan tabel diagram batang diatas dapat menunjukan bahwa 

tingkat hambatan dalam pembelajaran senam lantai  dalam indikator guru 

kelas X di SMA Negeri 1 Pengasih, Kulon Progo, maka sejumlah 2,98%% 

terdapat 4 peserta didik mengalami hambatan sangat tinggi, 29,85% terdapat 

40 peserta didik mengalami hambatan tinggi, 44,77% terdapat 60 peserta 

didik, 15,67% terdapat 21 peserta didik mengalami hambatan rendah dan 

6,71% tedapat 9 peserta didik mengalami hambatan sangat rendah. 

a. Sarana Prasarana 

 Indikator sarana dan prasarana dalam penelitian ini diukur dengan 

angket yang terdiri dari 6 butir pernyataan. Setelah data terkumpul dan 

diolah diperoleh hasil penelitian yaitu: skor maxsimum = 24,00; skor 

minimum = 12,00; mean = 18.39 median = 18,00; mode = 18.00; standar 

deviasi = 2.261. Hasil penelitian dideskripsikan sebagai berikut: 

Tabel 13. Deskripsi dan Frekuensi Data Sarana Prasarana 

No Interval Kategori Frekuensi Persentase 

1 X ≥ 22,08362 Sangat Tinggi 11 8,20% 

2 19.70974 ≤ X < 22,08362 Tinggi 25 18,65% 

3 17.32866 ≤ X <19.70974 Sedang 53 39,55% 
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4 14.94758 ≤ X <17.32866 Rendah 37 27,61% 

5 X <14.94758 Sangat rendah 8 5,97% 

Jumlah 134 100% 

Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel diatas, faktor 

penghambat peserta didik dalam pembelajaran senam lantai  kelas X di 

SMA Negeri 1 Pengasih kulon progo indikator sarana prasarana dapat 

disajikan dalam bentuk diagram batang sebagai berikut : 

 

 

 
Gambar 20. Diagram Batang indikator Sarana Prasarana 

 

Berdasarkan tabel diagram batang diatas  

 a. Lingkungan sekolah 

  Indikator lingkungan sekolah dalam penelitian ini diukur dengan 

 angket yang terdiri dari 4 butir pernyataan. Setelah data terkumpul dan 

 diolah diperoleh hasil penelitian yaitu: skor maxsimum = 16,00; skor 

 minimum = 4,00; mean = 11.58 median = 12,00; mode = 13.00; standar 

 deviasi = 1.9009. Hasil penelitian dideskripsikan sebagai berikut: 
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  Tabel 14. Deskripsi dan Frekuensi Data Lingkungan Sekolah 

No Interval Kategori Frekuensi Persentase 

1 X ≥ 14,7632 Sangat Tinggi 3 2,23% 

2 12,7608 ≤ X < 14,7632 Tinggi 44 32,83% 

3 10.7578 ≤ X <12,7608 Sedang 50 37,31% 

4 9,7572 ≤ X <10.7578 Rendah 27 20,14% 

5 X <9,7572 Sangat rendah 10 7,46% 

Jumlah 134 100% 

Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel diatas, faktor 

penghambat peserta didik dalam pembelajaran senam lantai  kelas X di 

SMA Negeri 1 Pengasih kulon progo indikator lingkungan sekolah dapat 

disajikan dalam bentuk diagram batang sebagai berikut : 

Gambar 21. Digram Batang Indikator Lingkungan sekolah 

 

Berdasarkan tabel diagram batang diatas menunjukan bahwa tingkat 

hambatan dalam pembelajaran senam lantai   indikator sarana dan prasarana 

di kelas X di SMA Negeri 1 Pengasih, Kulon Progo, maka sejumlah 

8,20%% terdapat 11 peserta didik mengalami hambatan sangat tinggi, 

18,65% terdapat 25 peserta didik mengalami hambatan tinggi, 39,55% 
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terdapat 53 peserta didik, 27,61% terdapat 37 peserta didik mengalami 

hambatan rendah dan 5,97% tedapat 8 peserta didik. 

B. Pembahasan 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat penghambat 

peserta didik dalam pembelajaran senam lantai  kelas X di SMA Negeri 1 

Pengasih kulon Progi. Data untuk mengidentifikasi penghambat peserta 

didik dalam pembelajaran senam lantai  kelas X di SMA Negeri 1 Pengasih 

Kulon Progo diungkapkan dengan angket yang terdiri atas 28 penyataan dan 

terbagi dalam dua faktor yaitu faktor internal dan faktor eksternal. Faktor 

internal terdiri dari dua indikator fisik dan psikologis sedangkan faktor 

eksternal terdiri dari tiga indikator guru, sarana prasarana, dan lingkungan 

sekolah. 

Senam adalah jenis olahraga fisik yang melibatkan latihan tubuh 

yang dipilih dan disusun secara sistematis dengan tujuan meningkatkan 

kesegaran jasmani, meningkatkan keterampilan, dan menanamkan nilai 

mental dan spiritual (Herma, 2019, p. 6). Menurut Slameto dalam 

Wicaksono et al (2022, p. 1738) meskipun ada banyak banyak jenis faktor 

yang mempengaruhi belajar, tetapi digolongkan menjadi dua saja, yaitu 

faktor internal dan faktor eksternal. 

1. Faktor Internal 

 a. Indikator Fisik 

 Fisik adalah kesadaran diri yang ditunjukkan oleh peserta didik itu 

sendiri, yang bersumber dari keadaan fisik atau kemampuan yang 
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dimilikinya. Setiap orang tentunya memiliki kondisi tubuh yang berbeda-

beda, fisik sendiri tentunya berbeda pada setiap orang ataupun peserta didik, 

fisik atau jasmani adalah sesuatu yang memiliki wujud sehingga dapat 

dilihat secara kasat mata, berpengaruh terhadap kesehatan yang berarti 

bahwa badan secara keseluruhan dan bagian-bagianya sehat atau tidak sakit. 

Sehat adalah tempat berlindung dan beristirahat serta tempat pembinaan 

keluarga yang mendorong kehidupan fisik, mental, dan sosial yang sehat 

sehingga semua anggota dapat bekerja secara produktif Wibisono & Huda 

(2014, p. 18) jika kesehatan seseorang terganggu, proses belajarnya akan 

terganggu.  

b. Indikator Psikologi 

 Psikiologis termasuk faktor penghambat dalam pembelajaran senam 

lantai guling depan. Salah satu faktor utama penghambat dalam 

pembelajaran senam lantai adalah psikologi. Misalnya, siswa merasa jenuh, 

mudah lelah setelah mengikuti pembelajaran senam lantai, namun karena 

hal tersebut, para siswa merasa cemas jika mengikuti pembelajaran senam 

lantai. Secara harfiah psikologi umumnya dimengerti sebagai ilmu jiwa (N. 

Nurliani, 2016, p. 40). Terdapat berbagai macam penghambat pembelajaran 

pada psikologi peserta didik contohnya pada,  intelegensi, perhatian, minat, 

bakat dan motivasi. 
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2. Faktor Eksternal 

 a. Indikator Guru  

 Peserta didik menggangap bahwa sepanjang pembelajaran, guru 

belum mampu memahami sepenuhnya situasi yang dihadapi siswa di awal 

maupun akhir pembelajaran. Peran guru, apalagi untuk peserta didik pada 

usia pendidikan dasar tak mungkin tergantikan oleh perangkat lain, sebab 

siswa adalah organisme yang sedang berkembang yang memerlukan 

bantuan dan bimbingan orang dewasa (Junaedi, 2019, p. 21). 

 b. Indikator Sarana dan Prasarana  

 Sekolah tidak menyediakan fasilitas yang memadai untuk 

pembelajaran senam lantai. Misalnya Matras/alat bantuan yang terlalu tipis 

tidak akan aman untuk pembelajaran senam lantai dan tidak cocok untuk 

proses pembelajaran di sekolah matras yang ada terlalu sempit dan jumlah 

matras tidak mencukupi atau tidak sesuai. Mengingat jumlah siswanya, 

fasilitas olahraga mempunyai peranan penting dalam meningkatkan prestasi 

atlet. Sarana adalah segala sesuatu yang mendukung secara langsung 

terhadap kelancaran proses pembelajaran, misalnya media pembelajaran, 

alat-alat pelajaran, perlengkapan sekolah, dan prasarana adalah segala 

sesuatu yang secara tidak langsung dapat mendukung keberhasilan proses 

pembelajaran, misalnya jalan menuju sekolah, penerangan sekolah, kamar 

kecil (Junaedi, 2019, p. 22). 

c. Indikator Lingkungan Sekolah 
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 Jika gedung sekolah berada di dekat jalan raya, kebisingan dapat 

memengaruhi kegiatan belajar peserta didik, Akses keluar masuk peserta 

didik sekolah dapat terjadi mengingat sekolah dekat dengan pusat 

perdangan warung maupun laiinya, jika cuaca tidak mendukung 

pembelajaran terkhususnya senam lantai menjadi terganggu, jika dilihat dari 

kondisi sekolah yang tidak memiliki Gedung khusus olahraga. kondisi dan 

letak Gedung sekolah yang buruk, kondisi guru serta alat-alat yang 

berkualitas rendah, termasuk metode pembelajaran, kurikulum, disiplin 

sekolah, alat pelajaran, metode belajar, hubungan guru-siswa, hubungan 

siswa-guru, dan fasilitas pendukung lainnya (Khoirotunnisa & Windarti, 

2022, p. 5). 

C. Keterbatasan Penelitian 

Pelaksanaan penelitian ini dilakukan semaksimal mungkin sesuai 

dengan maksud dan tujuan penelitian. Namun demikian, hal tersebut masih 

dinilai mempunyai keterbatasan dan kelemahan yang tidak dapat dihindari, 

seperti pengumpulan data pada penelitian ini hanya berdasarkan hasil 

respon peseta didik yang mengisi angket, sehingga kemungkinan terdapat 

faktor yang mempengaruhi proses pengisiannya. Pengisian kuesioner 

sekaligus mengurangi objektivitas, oleh karena itu, faktor-faktor yang 

digunakan untuk menunjukkan besarnya hambatan yang dihadapi siswa 

dalam pembelajaran senam lantai di Kelas X  SMA Negeri 1 Pengasih, 

Kulon Progo sangat terbatas dan diperlukan penelitian lain yang lebih luas 

untuk menyoroti hambatan tersebut.  
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian diketahui faktor penghambat peserta 

didik dalam pembelajaran senam lantai kelas X  di SMA Negeri 1 Pengasih, 

Kulon Progo, dengan nilai keseluruhan sebesar 34,32 %,  didukung faktor 

internal sebesar 35,82% dan faktor external sebesar 41,79 %. Hasil dari 

penelitian menyimpulkan faktor penghambat peserta didik dalam 

pembelajaran senam lantai disebabkan oleh faktor external. 

B. Implikasi Hasil Penelitian  

Hasil dari penelitian ini dapat dijadikan sebagai seumber informasi 

untuk mengukur serta mengetahui seberapa besar penghambat peserta didik 

dalam pembelajaran senam lantai di SMA Negeri 1 Pengasih, Kulon Progo. 

Mengetahui besarnya kendala serta hambatan yang dihadapi siswa pada saat 

pembelajaran senam lantai dapat memberikan informasi kepada siswa 

dengan mengetahui faktor-faktor apa saja yang paling menghambat 

pembelajaran senam lantai. Serta penelitian ini dapat  membantu untuk guru 

dan sekolah  mengurangi hambatan yang dihadapi siswa dalam melanjutkan 

pembelajaran dan mencapai tujuan pembelajaran yang diinginkan. 
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C. Saran 

Berdasarkan hasil pembahasan, kesimpulan, implikasi hasil 

penelitian, dan keterbatasan penelitian-penelitian di atas, maka saran yang 

dapat diberikan antara lain kepada pihak-pihak terkait adalah sebagai 

berikut: 

1. Bagi Pihak Sekolah 

  Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi masukan serta 

 pertimbangan bagi pihak sekolah untuk menyediakan lingkungan dan 

 tempat olahraga yang representatif sehingga mengurangi hambatan bagi 

 siswa dalam mempelajari senam lantai agar kedepannya dapat 

 meminimalisir hambatan dalam proses pembelajaran. 

2. Bagi Guru Pendidikan Jasmani 

  Guru pendidikan jasmani dapat mengembangkan kegiatan 

 pembelajaran di sekolah untuk menguatkan dan memotivasi siswa dalam 

 mengikuti pembelajaran Pendidikan jasmani/olahraga terkhususnya mata 

 pelajaran senam lantai bagi peserta didik kelas X maupun lanjutan. 

3. Bagi Peneliti Selanjutnya 

  Menjadikan referensi maupun pertimbangan untuk catatan segala 

 sesuatu yang berada dalam ruang lingkup penelitian ini agar dapat 

 disempurnakan lebih lanjut pada penelitian-penelitian serupa selanjutnya 

 agar segala bentuk permasalahan dapat diselesaikan menjadi kompleks.  
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Lampiran 1. SK Pembimbing TAS 
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lampiran 2. Kartu Bimbingan Tugas Akhir kuliah 
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Lampiran 2. Surat pernyataan Validitas Expert Judgment 
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Lampiran 3. Hasil Validitas Expert Judgment 
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Lampiran 4. Surat Uji Coba Instrumen 
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Lampiran 5. Surat Hasil Uji Coba Instrumen 
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Lampiran 6. Angket uji coba Insrumen 

 

ANGKET PENELITIAN 

Faktor Penghambat Peserta Didik Dalam Pelaksanaan Pembelajaran Senam Lantai  

di SMA Negeri 1 Pengasih Kulon Progo 

A. Identitas Responden 

Nama :.............................. 

Kelas :.............................. 

B. Petunjuk Pengisian Angket 

1. Isilah identitas terlebih dahulu 

2. Baca dengan seksama pernyataan yang tersedia 

3. Beri tanda centang (√) pada kolom pilihan jawaban 

4. Isilah pernyataan sesuai dengan keadaan sebenarnya 

5. Ketentuan pilihan jawaban  

Sangat Setuju : SS  

Setuju  : S 

Tidak Setuju : TS 

Sangat Tidak Setuju : STS 

 

NO. Pernyataan  SS S TS STS 

Faktor Internal 

Fisik 

1. Kekuatan otot saya kurang baik sehingga 

sulit melakukan gerakan senam lantai 

    

2. Keseimbangan tubuh saya baik sehingga 

saya dapat melakukan gerakan senam 

lantai 

    

3.  Saya merasa pusing setelah melakukan 

gerakan senam lantai 

    

4. Saya memiliki kelentukan tubuh yang baik 

sehingga bisa melakukan gerakan senam 

lantai 

    

5.  Saya memiliki kelentukan tubuh yang baik 

sehingga bisa melakukan gerakan senam 

lantai 

    

6. Koordinasi tubuh saya kurang baik 

sehingga tidak dapat memaksimalkan 

gerakan 

    

Psikologi 

7. Saya merasa takut saat melakukan gerakan 

senam lantai 

    

8. Saya merasa percaya diri saat melakukan 

gerakan senam lantai 

    

9. Saya tidak ikut pembelajaran karena sulit 

memahami gerakan senam lantai 
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10. Saya merasa tidak bisa, sehigga dalam 

melakukan gerakan senam lantai ragu ragu 

    

11. Saya merasa memiliki bakat dalam 

melakukan gerakan senam lantai 

    

12. Saya semangat saat pembelajaran senam 

lantai, karena saya ingin menguasai 

materinya 

    

13. Saat melakukan gerakan senam lantai 

dilihat teman, saya menjadi tidak bisa 

    

Faktor Eksternal 

Guru 

14. Guru menjelaskan materi senam lantai     

15. Guru mempraktikan/ melakukan gerakan 

senam lantai dengan baik 

    

16. Guru tidak menggunakan media gambar 

saat menjelaskan, sehingga saya kesulitan 

    

17. Guru tidak memberikan bantuan pada saya 

saat melakukan gerakan senam lantai 

    

18. Guru memberikan motivasi supaya saya 

mau belajar dan berani melakukan gerakan 

senam lantai 

    

19.  Materi yang disimpulkan guru bisa saya 

tangkap sepenuhnya, sehingga saya bisa 

melakukan gerakan senam lantai 

    

Sarana Prasarana 

20. Matras dimiliki sekolah dalam keadaan 

baik 

    

21. Jumlah matras untuk pelaksanaan senam 

lantai cukup 

    

22. Kondisi matras rusak, sehinga tidak 

nyaman digunakan 

    

23. Ruangan yang digunakan sangat cukup 

untuk pelaksanaan pembelajaran senam 

lantai 

    

24. Matras yang digunakan terbuat dari bahan 

busa yang nyaman dan aman untuk 

digunakan. 

    

25. Ruangan yang digunakan kotor dan 

berdebu, sehingga menganggu saat 

pembelajaran 

    

Lingkungan Sekolah 

26. Ruangan yang digunakan dekat dengan 

jalan raya sehingga menganggu 

konsentrasi 
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27. Ruangan yang digunakan dekat dengan 

kantin, sehingga saya bersemangat 

    

28. Saat pembelajaran ada siswa kelas lain 

yang melihat sehingga saya merasa 

terganggu 

    

29. Lingkungan yang baik/support menjadikan 

saya bersemangat 

    

30. Dilingkungan sekolah senam lantai sudah 

terkenal sehingga saya terbiasa dan bisa 
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Lampiran 7. Data Hasil Uji Coba Instrumen 
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Lampiran 8. Hasil uji Validitas dan Realibitas instrument 

1. Validitas 

 

 

 

 

 

 

 

2. Realibitas  
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Lampiran 9. Surat Izin Penelitian 
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 Lampiran 10. Surat Keterangan Penelitian  
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Lampiran 11. Angket Instrumen Penelitian 

 

ANGKET PENELITIAN 

Faktor Penghambat Peserta Didik Dalam Pelaksanaan Pembelajaran Senam Lantai  

di SMA Negeri 1 Pengasih Kulon Progo 

C. Identitas Responden 

Nama :.............................. 

Kelas :.............................. 

D. Petunjuk Pengisian Angket 

6. Isilah identitas terlebih dahulu 

7. Baca dengan seksama pernyataan yang tersedia 

8. Beri tanda centang (√) pada kolom pilihan jawaban 

9. Isilah pernyataan sesuai dengan keadaan sebenarnya 

10. Ketentuan pilihan jawaban  

Sangat Setuju : SS  

Setuju  : S 

Tidak Setuju : TS 

Sangat Tidak Setuju : STS 

Faktor Internal 

Fisik 

1. Kekuatan otot saya kurang baik sehingga 

sulit melakukan gerakan senam lantai 

    

2. Keseimbangan tubuh saya baik sehingga 

saya dapat melakukan gerakan senam 

lantai 

    

3. Saya memiliki kelentukan tubuh yang baik 

sehingga bisa melakukan gerakan senam 

lantai 

    

4.  Saya memiliki kelentukan tubuh yang baik 

sehingga bisa melakukan gerakan senam 

lantai 

    

5. Koordinasi tubuh saya kurang baik 

sehingga tidak dapat memaksimalkan 

gerakan 

    

Psikologi 

6. Saya merasa takut saat melakukan gerakan 

senam lantai 

    

7. Saya merasa percaya diri saat melakukan 

gerakan senam lantai 

    

8. Saya merasa tidak bisa, sehigga dalam 

melakukan gerakan senam lantai ragu ragu 

    

9. Saya merasa memiliki bakat dalam 

melakukan gerakan senam lantai 
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10. Saya semangat saat pembelajaran senam 

lantai, karena saya ingin menguasai 

materinya 

    

11. Saat melakukan gerakan senam lantai 

dilihat teman, saya menjadi tidak bisa 

    

Faktor Eksternal 

Guru 

12. Guru menjelaskan materi senam lantai     

13. Guru mempraktikan/ melakukan gerakan 

senam lantai dengan baik 

    

14. Guru tidak menggunakan media gambar 

saat menjelaskan, sehingga saya kesulitan 

    

15. Guru tidak memberikan bantuan pada saya 

saat melakukan gerakan senam lantai 

    

16. Guru memberikan motivasi supaya saya 

mau belajar dan berani melakukan gerakan 

senam lantai 

    

17.  Materi yang disimpulkan guru bisa saya 

tangkap sepenuhnya, sehingga saya bisa 

melakukan gerakan senam lantai 

    

Sarana Prasarana 

18. Matras dimiliki sekolah dalam keadaan 

baik 

    

19. Jumlah matras untuk pelaksanaan senam 

lantai cukup 

    

20. Kondisi matras rusak, sehinga tidak 

nyaman digunakan 

    

21. Ruangan yang digunakan sangat cukup 

untuk pelaksanaan pembelajaran senam 

lantai 

    

22. Matras yang digunakan terbuat dari bahan 

busa yang nyaman dan aman untuk 

digunakan. 

    

23. Ruangan yang digunakan kotor dan 

berdebu, sehingga menganggu saat 

pembelajaran 

    

Lingkungan Sekolah 

24. Ruangan yang digunakan dekat dengan 

jalan raya sehingga menganggu 

konsentrasi 

    

25. Ruangan yang digunakan dekat dengan 

kantin, sehingga saya bersemangat 

    

26. Saat pembelajaran ada siswa kelas lain 

yang melihat sehingga saya merasa 

terganggu 
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27. Lingkungan yang baik/support menjadikan 

saya bersemangat 

    

28. Dilingkungan sekolah senam lantai sudah 

terkenal sehingga saya terbiasa dan bisa 
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Lampiran 12. Tabulasi Data dan Data Hasil Penelitian 

1. Kelas X2 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Kelas X3 
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3. Kelas X4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Kelas X5 
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 5. Kelas X1 
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Lampiran 13. Dokumentasi Pengambilan Data 

 

1.  Gambar Uji Validitas, dibawah ini adalah benar dokumentasi pada saat 

pengambilan uji instrument pada kelas X1. 

 

 

 

 

 

 

 

2. Dokumentasi uji Validitas, dibawah ini adalah dokumentasi pembicaraan singkat 

terhadap ketua kelas di SMA Negeri 1 Pengasih Kulon Progo seelum uji instrumen 

dimulai pada kelas X1. 
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3. Dokumentasi uji instrument, dibawah ini adalah dokumentasi saat 

berlangsungnya proes pengambilan data uji instrument. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Dokumentasi penelitian, dibawah ini adalah dokumentasi pada saat pengambilan 

data penelitian.  
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5. Dokumentasi penelitian, dibawah ini adalah dokumentasi pengambilan data 

dikelas yang berbeda. 

 

 

 

 

 

 

 

6. Dokumentasi penelitian,  Dibawah ini adalah dokemntasi saat pengumpulan data 

penelitian di kelas yang berbeda. 

 

 

 

 

 

 

 

7. Dibawah ini adalah dokumentasi pada saat pengambilan surat balasam penelitian 

di SMA Negeri 1 Pengasih Kulon progo 
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