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Puji syukur alhamdulillah kami panjatkan kehadirat Alloh SWT atas limpahan
rahmat, hidayah, dan InayahNya, sehingga proseding Seminar Nasional Pendidikan
Jasmani dan Olahraga 2016 Program Studi pendidikan jasmani dan kesehatan STKIP
PGRI JOMBANG.ini dapat terwujud sesuai dengan waktu yang telah ditetapkan.
Terimakasih kami sampaikan pula kepada seluruh anggota Tim yang telah bekerja keras
menyelesaikan proseding ini

Partisipasi dalam olahraga dan pendidikan jasmani sangat berperan dalam
peningkatan kemampuan personal dan sosial manusia, selain juga berfungsi untuk
memperbaiki fungsi fisiologis serta kompetensi sosio-psikologis manusia. Keterlibatan
manusia dalam aktivitas olahraga dan pendidikan jasmani menjadi bekal dalam
peningkatan kualitas sumber daya manusia handal, yang mampu bersaing dalam
pembangunan secara global. Melalui aktvitas olahraga dan pendidikan jasmani manusia
dapat belajar mengenai nilai-nilai moral, nilai-nilai kompetitif, fairplay, dan
sportmanship. Olahraga dan pendidikan jasmani juga berperan sebagai media untuk
partisipasi sosial masyarakat, menjadi sarana untuk membangun kerjasama yang baik
dengan dan diantara berbagai perbedaan kelompok, gender, ras, dan negara.

Kontribusi lebih jauh dari olahraga dan pendidikan jasmani  adalah
meningkatkan berbagai tujuan sosial masyarakat, mendukung sektor ekonomi, menjadi
solusi krisis moral yang terjadi pada remaja, dan mampu meningkatkan kualitas hidup
masyarakat secara fisik, psikologis dan sosial. Olahraga dan pendidikan jasamani sangat
penting dalam menjaga kebugaran manusia untuk menjalani kehidupan sehari-hari,
mengurangi keterbatasan fungsional tubuh, membantu manusia untuk hidup mandiri,
mencegah, menunda dan mengurangi timbulnya penyakit kronis akibat kekurangan
gerak. Partisipasi dalam aktivitas olahraga dan pendidikan jasmani memberikan
berkontribusi terhadap kualitas fisik, mental dan sosial manusia sehingga mendorong
terhadap peningkatan kualitas hidup masyarakat di suatu negara

Jombang 01 Oktober 2016
Redaksi
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Effect Of Yoga Gymnastic Exercises On Flexibility And Body Balance

Suhartik ' (atikpko @gmail.com)
Lugman Hakim > (lugmanulhakim.@yahoo.co.id)

Abstract
Gymnastics yoga is an alternative selection on daily exercise and can be a healthy lifestyle. The
yoga exercises can be beneficial for flexibility and balance to the body as well as health of
mentality. Yoga movements with emphasis on tranquility, flexibility and balance, which is very
positive influence on physical and mental healthy.
This type of research is an experimental research. The research design uses Randomized Control
Group Pretest - Posttest Design, and Manova analyzed. The process of data will done by testing
of flexibility; sit and reach test and balance beam test. Furthermore, the data were analyzed
using SPSS 20.0 series.
The results of the study where the Practice yoga exercises significant influence to flexibility and
body balance with a increased to 34.79% .
The conclusion of this study is the yoga exercises significant influence on flexibility and body
balance.

Keywords: Gymnastics Yoga, Flexibility, Body Balance.

Abstrak
Senam yoga merupakan pilihan alternatif pilihan olahraga harian dan juga bisa menjadi gaya
hidup yang menyehatkan. Kelebihan dari senam yoga ini adalah dapat bermanfaat bagi
kelentukan dan keseimbangan tubuh serta kesehatan mental. Gerakan gerakan yoga yang lebih
menekankan pada ketenangan, kelentukan dan keseimbangan, yang sangat berpengaruh positif
untuk kesehatan fisik dan mental.
Tujuan dari penelitian ini adalah: Untuk mengetahui dan mendiskripsikan apakah ada pengaruh
senam yoga terhadap kelentukan dan keseimbangan secara signifikan. Subyek penelitian ini
adalah Anggota Sanggar Senam Marsha, Ketintang Wiyata Surabaya dan jumlah sampel yang
diambil sebanyak 30 orang.
Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen. Rancangan penelitian ini menggunakan
Randomized Control Group Pretest — Postest Design, dan analisis data menggunakan analisis
Manova. Proses pengambilan data dilakukan dengan tes kelentukan dengan menggunakan tes sit
and reach dan tes keseimbangan tubuh dengan menggunakan balance beam pada saat pretest
dan posttest. Selanjutnya data hasil penelitian dianalisis dengan menggunakan bantuan SPSS
seri 20.0.
Hasil penelitian sebagai berikut: Pelatihan senam yoga berpengaruh signifikan dengan
persentase peningkatan sebesar 34,79% terhadap kelentukan dan keseimbangan tubuh.
Simpulan dalam penelitian ini adalah pelatihan senam yoga berpengaruh signifikan terhadap
kelentukan dan keseimbangan tubuh.

Kata Kunci: Senam Yoga, Kelentukan, Keseimbangan tubuh

Pendahuluan

Senam yoga merupakan pilihan alternatif pilihan olahraga harian dan juga bisa menjadi
gaya hidup yang menyehatkan. Kini orang orang semakin tertarik dengan senam yoga daripada
senam kebugaran lain. Hal ini terbukti semakin banyaknya kelas yoga di sanggar sanggar senam
dan semakin menjamurnya rumah yoga di wilayah kota. Kelebihan dari senam yoga ini adalah
dapat bermanfaat bagi kelentukan dan keseimbangan tubuh serta kesehatan mental dan juga
menggunakan gerakan halus dan bertahap sehingga tidak akan merasa capek dan kehilangan

"UNIPA Surabaya
*UNIPA Surabaya
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banyak energi, tetapi justru akan lebih energik dan segar karena efek dari latihan adalah
mengumpulkan energi. Gerakan gerakan yoga yang lebih menekankan pada ketenangan,
kelentukan dan keseimbangan, yang sangat berpengaruh positif untuk kesehatan fisik dan
mental.

Rumusan Masalah
Rumusan masalah merupakan kalimat tanya dalam suatu laporan penelitian yang fungsinya
untuk menunjukkan masalah yang diteliti oleh peneliti dan memberikan batasan-batasan dalam
penelitian sehingga penelitian itu tetap fokus pada hal yang benar benar ingin diteliti tidak
melebar ke hal-hal lain. Rumusan masalah dalam penelitian ini sebagai berikut.

1. Adakah pengaruh senam yoga terhadap kelentukan tubuh secara signifikan?

2. Adakah pengaruh senam yoga terhadap keseimbangan tubuh secara signifikan?

Batasan Istilah

Untuk memudahkan dalam pemahaman dan menghindari perbedaan dan persepsi dalam
penelitian ini, maka perlu diperjelas batasan istilah istilah tersebut :

1. Senam yoga

Senam yoga adalah sebuah aktivitas di mana seseorang memusatkan seluruh pikiran untuk
mengontrol panca inderanya dan tubuhnya secara keseluruhan.Berarti mengendalikan,
mengatur, dan berkonsentrasi yang berfungsi menyelaraskan tubuh, jiwa, dan pikiran.Selain itu,
senam yoga dapat melancarkan aliran oksigen di dalam tubuh.Sehingga tubuhpun sehat.Senam
yoga termasuk ke dalam alternatif bentuk aktivitas fisik yang dapat membantu dalam mencapai
tingkat latihan fisik.

2. Kelentukan

Kelentukan adalah kemampuan sendi untuk melakukan gerakan dalam ruang gerak sendi secara
maksimal sesuai dengan kemungkinan geraknya (range of movement). Dengan kelentukan yang
baik akan mengurangi penggunaan tenaga yang berlebihan pada saat melakukan suatu gerakan
(Nurhasan dkk, 2005).

3. Keseimbangan

Keseimbangan sebagai berikut: “balance atau keseimbangan adalah kemampuan untuk
mempertahankan sistem neuromuscular individu dalam kondisi statis, atau mengontrol sistem
neuromuscular dalam suatu posisi atau sikap yang efisien selagi individu bergerak (Barrow &
McGee dalam Harsono, 1988).

Asumsi

Setiap hasil penelitian diharapakan memiliki nilai objektivitas yang tinggi, agar objektivitas
dapat terjaga maka perlu ditetapkan asumsi selama pelaksanaan penelitian. Adapun asumsi
dalam penelitian ini adalah:

1. Sampel pada penelitian ini dibatasi Anggota senam sanggar marsha yang berjumlah 30
orang yang berjenis kelamin wanita, dan memiliki aktifitas yang hampir sama yaitu
sebagai ibu rumah tangga.

2. Sampel pada penelitian ini diharapkan tidak melakukan latihan sendiri diluar perlakuan
penelitian, selama penelitian berlangsung, hal ini didasarkan atas pernyataan yang
dibuat dan ditandatangani oleh sampel pada saat dipilih dan ditetapkan sebagai calon
sampel.
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Tujuan Penelitian
Tujuan merupakan arah dari suatu penelitian.Tujuan penelitian harus disesuaikan dengan
rumusan masalah. Jika rumusan masalah mempertanyakan hal-hal yang belum diketahui, maka
tujuan merinci apa saja yang ingin diketahui, sehingga jika masalah sudah terjawab maka tujuan
penelitian sudah tercapai.
Adapun tujuan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut.
1. Untuk mengetahui dan mendiskripsikan apakah ada pengaruh senam yoga terhadap
kelentukan tubuh secara signifikan.
2. Untuk mengetahui dan mendiskripsikan apakah ada pengaruh senam yoga terhadap
keseimbangan tubuh secara signifikan

Metode Penelitian
Jenis Penelitian

Penelitian dengan judul “Pengaruh latihan senam yoga terhadap kelentukan dan
keseimbangan tubuh”merupakan penelitian kuantitatif. Penelitian kuantitatif dicirikan oleh
pengujian teori/hipotesis dan menggunakan instrumen-instrumen tes yang standar. Secara garis
besar, penelitian dengan menggunakan pendekatan kuantitatif ada dua macam, yaitu: 1)
penelitian eksperimen, dan 2) penelitian non-eksperimen (Maksum, 2012).
Penelitian ini menggunakan rancangan penelitian randomized pre-post test design (Maksum,
2012).

Populasi .| Sampel | Pre-test
kelentukan

Y

Senam yoga

A
A

v

Hasil senam yoga terhadap < Analisis data <
. Post test
kelentukan dan keseimbangan dengan manova
kelentukan
keseimbangan

Gambar 1. Rancangan Penelitian

Populasi, Sampel, danTeknik Pengambilan Sampel

1. Populasi
Populasi adalah keseluruhan subjek penelitian. Apabila seseorang ingin meneliti semua
elemen yang ada dalam wilayah penelitian, maka penelitiannya merupakan penelitian
populasi.Studi atau penelitiannya juga disebut studi populasi atau studi sensus (Arikunto,
2010).Sedangkan menurut Kountur (2009) bahwa:“populasi adalah suatu kumpulan
menyeluruh dari suatu objek yang merupakan perhatian peneliti. Dari penjelasan di atas,
selanjutnya peneliti menetapkan populasi dalam penelitian ini adalah Anggota Senam
Sanggar Marsha Surabaya.

2. Sampel
Sampel adalah kelompok kecil yang diamati dan merupakan bagian dari populasi sehingga
sifat dan karakteristik populasi juga dimiliki oleh sampel (Sedarmayanti & Hidayat, 2002).
Selanjutnya Maksum (2012) menjelaskan bahwa: “sampel yang baik harus sejauh mungkin
menggambarkan populasi (representativness). Artinya, ciri dan sifat anggota sampel
mencerminkan ciri dan sifat populasi.Bahkan sangat diharapkan, sampel dapat merupakan
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miniatur dari poulasi.”Sampel yang diteliti dengan jumlah sampel 30orang yang diambil
secara representatif atau mencerminkan atau merupakan miniatur dari populasi.Sampel pada
penelitian ini berjumlah 30 orang yang terbagi menjadi 2 kelompok, masing-masing

kelompok berjumlah 15 orang.

Instrumen Penelitian
1. Tes kelentukan

Norma Usia
6 |7 (8|9 1011|1213 |14 |15 |16 | 17 | 18
Baik 16, 17, 17, 17, 17,| 18, 19, 20, 19, 20, 20, 20,| 20,
sekali 5/ 0] 0] 0] 5 0 0 0 5 0 5 5 5
Baik 15| 16,/ 16, 16, 16,| 16,| 17,| 18, 18, 19, 19, 19,| 19,
5/ 0/ 0f Of 5 5 0 0 5 0 0 0 0
Cukup 14, 14, 14, 14, 14,| 15,| 15,| 16, 17, 17, 17, 18,| 17,
0, 5/, 0| 0 5 0 5 0 0 0 5 0 5
Kurang | 12| 13, 12, 12| 13,| 13,| 14,| 14,| 15, 15, 16,| 15,| 15,
5/ 0/ 5| 5| 0 0 0 0 0 5 0 5 5
Krg. 11, 11, 11, 11} 10, 11, 12,| 12,| 12,| 13,] 14,] 13,| 13,
sekali 5/ 5/ 0 0| 5 5 0 0 5 5 0 5 0
Gambar 2 Alat ukur kelentukan (flexometer) (Mahardika, Tabel 1'.
2010). Norma tingkat kelentukan togok perempuan
1. Tes keseimbangan
No | Laki-laki Kategori Perempuan
1 51 ke atas Baik sekali 28 ke atas
2 37-50 Baik 23-27
3 15-36 Sedang 7-22
4 4-14 Kurang 3-6
5 0-4 Kurang sekali 0-2

Gambar 3. Alat ukur
keseimbangan statis, balance
beam test Menegpora, 2005)

Hasil Dan Pembahasan
Analisis Statistik Data

Tabel .2 Norma keseimbangan statis
Sumber: Johnson & Nelson (dalam Mahardika, 2010).

Berikut ini adalah hasil penelitian berdasarkan tes kelentukan dengan tes sit and reach
dan tes keseimbangan dengan menggunakan balance beam yang telah diberikan kepada
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Pada bab ini akan diuraikan mengenai deskripsi
data, syarat uji hipotesis dan hasil pengujian hipotesis. Deskripsi data disajikan berupa data hasil
tes kelentukan dan tes keseimbangan yang diperoleh dari pelaksanaan pretest dan posttest yang
diberikan pada masing-masing kelompok eksperimen dan kelompok kontrol pada Anggota
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senam Marsha Surabaya yang berjumlah 30 orang dan dibagi menjadi 2 kelompok, masing-
masing kelompok berjumlah 15 orang.

Deskripsi Hasil Penelitian

Pada deskripsi hasil penelitian ini membahas tentang rata-rata, simpangan baku, varians,
nilai maximum dan minimum, serta persentase peningkatan rata-rata yang diperoleh dari hasil
tes pelatihan yang diberikan pada masing-masing kelompok yaitu kelompok I (Latihan Senam
Yoga), sedangkan kelompok II merupakan kelompok kontrol yang tidak mendapat perlakuan
(treatment).

Hasil tes tersebut akan dicatat dan dihitung berdasarkan kelompok dan jenis latihan yang
diterapkan. Di sini akan dianalisa hasil dari ke 2 kelompok tersebut (latihan senam yoga dan
kelompok kontrol). Berdasarkan hasil analisis dengan menggunakan program SPSS for
Windows 20, selanjutnya deskripsi data dari hasil penelitian dapat dijabarkan lebih lanjut dalam
bentuk tabel sebagai berikut :

Deskripsi Data Tes Keseimbangan Tubuh
Tabel 3. Deskripsi Hasil Pretest dan Posttest Keseimbangan Tubuh Kelompok Pelatihan Senam
Aerobik, Kelompok Pelatihan Senam Yoga dan Kelompok Kontrol.

Kelompok I Pelatihan Kelompok IT
Deskripsi Senam Yoga Kontrol

Pretest Posttest Pretest Posttest
Rata-rata/Mean 12.79 17.24 13.21 13.58
Standar Deviasi 7.62 7.22 7.56 7.58
Nilai Tertinggi 23.7 259 23.6 24.1
Nilai Terendah 2.2 5.6 2.9 3.1

Persentase peningkatan 34.79% 2.8%

Dari tabeldi atas, maka dapat diketahui bahwa:
1. Kelompok I (Pelatihan Senam Yoga ).

a. Hasil tes keseimbangan tubuh sebelum diberikan pelatihan Senam Yoga (pretest)
adalah rata-rata sebesar 12.79 sedangkan hasil tes keseimbangan tubuh tertinggi dan
terendah adalah 23.7 dan 2.2. Nilai standar deviasi pretest sebesar 7.62.

b. Hasil tes keseimbangan tubuh setelah diberikan pelatihan Senam Yoga (posttest)
adalah rata-rata sebesar 17.24 sedangkan hasil tes keseimbangan tubuh tertinggi dan
terendah adalah 25.9 dan 5.6. Nilai standar deviasi posttest sebesar 7.22.

c. Nilai beda rata-rata antara pretest dan posttest adalah sebesar 4.45. Sedangkan
persentase peningkatan rata-rata sebesar 34.79%. Hasil tersebut dapat dikatakan
bahwa pelatihan Senam yoga ternyata dapat meningkatkan keseimbangan tubuh
sebesar 34.79%.

2. Kelompok IT (Kontrol).
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a. Hasil tes keseimbangan tubuh kelompok kontrol (pretesf) adalah rata-rata sebesar
13.21, sedangkan hasil tes keseimbangan tubuh tertinggi dan terendah adalah 23.6 dan
2.9. Nilai standar deviasi pretest sebesar 7.56

b. Hasil tes keseimbangan tubuh kelompok kontrol (posttest) adalah rata-rata sebesar
13.58 sedangkan hasil tes keseimbangan tubuh tertinggi dan terendah adalah 24.1 dan
3.1. Nilai standar deviasi posttest sebesar 7.58

c. Nilai beda rata-rata antara pretest dan posttest adalah sebesar 0.37. Sedangkan
persentase peningkatan rata-rata sebesar 2.9 % Hasil tersebut dapat dikatakan bahwa
pada kelompok kontrol terjadi peningkatan keseimbangan tubuh sebesar 2.9%.

Dari penjelasan di atas, dapat diketahui bahwa ada perbedaan hasil tes dari kedua
kelompok perlakuan tersebut (Senam Yoga , dan kelompok kontrol). Ini terlihat dari nilai rata-
rata posttest lebih tinggi daripada nilai rata-rata pretest dari kedua jenis pelatihan tersebut. Ini
berarti bahwa pemberian pelatihan pada kelompok senam yoga ternyata memberikan pengaruh
terhadap peningkatan rata-rata keseimbangan tubuh anggota senam Marsha Surabaya

Kesimpulan Dan Saran
Hasil penelitian tentang pengaruh pelatihan senam yoga pada Anggota Senam Marsha
Surabaya, maka dapat disimpulkan sebagai berikut:

1. Pemberian pelatihan Senam Yoga berpengaruh signifikan dengan persentase
peningkatan sebesar 34,79% terhadap kenaikan keseimbangan tubuh Anggota Senam
Marsha Surabaya.

2. Pemberian pelatihan Senam Yoga berpengaruh signifikan dengan persentase
peningkatan sebesar 34,79% terhadap kenaikan kelentukan tubuh Anggota Senam
Marsha Surabaya.

A. Saran

Adapun saran yang ingin peneliti sampaikan sesuai dengan hasil penelitian di atas
adalah:

1. Perlu penelitian lebih lanjut mengenai latihan senam yoga dengan menambah frekuensi
dan intesitas latihan dengan jumlah dan sampel yang berbeda.

2. Bagi para pelatih, agar dalam menyusun program latihan harus memperhatikan
karakteristik kemampuan setiap anggota senam sehingga amggota senam tersebut mampu
melaksanakan program latihan, sehingga proses latihan berjalan lancar dan mer  jatkan
hasil yang maksimal.

3. Metode latihan senam yoga dapat direckomendasikan dan diterapkan pada program latihan
untuk meningkatkan keseimbangan tubuh dan kelentukan.
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