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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul ” Pengaruh Latihan Peregangan Statis Terhadap 
Kelentukan Punggung Siswa Kelas V SDN 2 Sukajadi Kecamatan Talang Ke apa 
Kabupaten Banyuasin”. Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui Pengaruh 
Latihan Peregangan Statis terhadap Kelentukan Punggung Siswa Kelas V SDN 2 
Sukajadi Kecamatan Kelapa Kabupaten Banyuasin.

Permasalahan masih banyak siswa kelas V dalam menguasai ketrampilan 
yang diberikan pada saat pelajaran penjasorkes masih banyak yang mengalami 
kesulitan, gerakan dipandang kurang luwes/ kaku, dan pada saat dilakukan tes 
kelentukan punggung ternyata masih rendah siswa kelas V hanya memiliki rata-rata 
6,43 cm.

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen, desain penelitian yang 
digunakan pre tes - post tes control group design. Populasi seluruh siswa kelas 
Va,Vb,Vc berjumlah 140 siswa, tehnik sampling menggunakan random sampling 
(undian). Sampel dalam penelitian ini 42 orang dibagi menjadi dua kelompok 
eksperimen (21) dan kelompok kontrol (21) dengan cara ordinal pairing berdasarkan 
urutan hasil pretes dari tertinggi sampai terendah. Kelompok Eksperimen diberi 
perlakuan 3 kali seminggu selama 6 minggu dan kelompok kontrol tidak diberi 
perlakuan. Metode pengumpilan data menggunakan tes modifikasi Sit and Reach 
.Pengujian hipotesis menggunakan uji t sebelum dilakukan pengujian hipotesis 
terlebih dahulu dilakukan uji normalitas dan uji homogenitas. Hasil analisis 
normalitas nilai Km pretes kelompok eksperimen 0,4769 dan Km pretes kelompok 
kontrol 0,3814 dan dinyatakan normal. Hasil uji homogenitas dengan uji Barlett 
menggunakan statistic Chi Kuadrat diperoleh X2hilung =0,0230 < X
dapat disimpulkan sampel berasal dari populasi yang sama (homogen).

Setelah diberi latihan peregangan statis selama 6 minggu dengan frekwensi 
3 kali seminggu ternyata terdapat kenaikan sebesar 6,94 sehingga rata-rata kelentukan 
punggung menjadi 13,28 sedang kelompok kontrol mengalami penurunan 0,29 
sehingga menjadi 6,14. Hasil analisis dengan menggunakan uji t antara kelompok 
eksperimen dan kelompok sampel diperoleh t
tabel taraf kepercayaan 95% dan dk 40 sebesar 1,68. Dengan demikian hipotesis 
yang diajukan dalam penelitian ini dapat diterima kebenarannya, bahwa ada pengaruh 
latihan peregangan statis terhadap kelentukan punggung siswa kelas V SDN 2 
Sukajadi Kecamatan Talang Kelapa Kabupaten Banyuasin.

Kesimpulan bahwa latihan peregangan statis dapat digunakan untuk 
meningkatkan kelentukan punggung dengan latihan yang terprogram dan mengikuti 
prinsip-prinsip latihan.

=3,84 sehinggatabel

sebesar 12,0975 sedang nilai thitung

Kata kunci: Latihan, peregangan statis, kelentukan punggung, kelas V.
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BABI
PENDAHULUAN

1.1. latar Belakang Masalah
Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan merupakan bagian integral bagi 

pengembangan keolahragaan nasional, hal itu tercantum dalam Undang-Undang 

Nomor 3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional yang menyatakan 

bahwa olahraga atau pendidikan jasmani dan olahraga merupakan hak setiap warga 

Indonesia. Oleh karena itu, diperlukan berbagai upaya untuk memajukannegara
pendidikan jasmani dan olahraga. Bahkan dapat dikatakan bahwa olahraga
merupakan instrumen pembangunan bangsa. Kemajuan bidang penjasor memegang 

peran penting untuk meningkatkan kebugaran masyarakat dan prestasi olahraga 

(Poerwanti, 2006:2). Pelaksanaan pengajaran pendidikan jasmani olahraga dan 

kesehatan disekolah mengacu pada Peraturan Pemerintah No 22 Tahun 2006 tentang 

Standar Isi untuk Satuan Pendidikan yang mana dicantumkan tujuan pendidikan 

jasmani olahraga dan kesehatan salah satunya: „Mengembangkan ketrampilan 

pengelolaan diri dalam upaya pengembangan dan pemeliharaan kebugaran jasmani 

serta pola hidup sehat melalui berbagai aktifitas jasmani dan olahraga terpilih” 

(Depdiknas, 2006:703). Dengan demikian kebugaran jasmani sudah menjadi bagian 

yang dikembangkan dalam pelaksanaan penjasorkes di sekolah dasar. Kebugaran 

jasmani (yang terkait dengan kesehatan) adalah kemampuan seseorang untuk 

melakukan tugas fisik yang memerlukan kekuatan, daya tahan, dan fleksibilitas. 
Kebugaran jasmani (terkait dengan kesehatan) mempunyai beberapa unsur: 
1.kekuatan, 2.daya tahan otot, 3.daya tahan aerobik, 4. fleksibility, 5.komposisi tubuh 

(Lutan. Hartoto dan Tomoliyus.2001:7). Jadi fleksibilitas merupakan salah satu unsur 

dari kebugaran jasmani.

Fleksibitas / kelentukan punggung ini sangat penting karena membentuk 

postur tubuh dan erat berkaitan dengan gerakan sehari-hari maupun kegiatan jasmani 

anak atau olahraga. Gerakan-gerakan dalam: (l).atletik, seperti gerakan
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depan,roli(roliseperti gerakan(jalan,lari,lempar,lompat) (2).senam,
belakang,salto,handspring dan lain-lain), (3). Permainan, seperti gerakan

(memukul,menendang,melempar,mendribel) dan lainnya seperti sit-up memerlukan 

kelentukan, untuk itu sangatlah penting dikembangkan latihan untuk mengembangkan 

kelentukan punggung ini.. Latihan peregangan digunakan untuk meningkatkan

kelentukan.. Harsono,(1998:164-170) berpendapat beberapa metode latihan yang 

dapat mengembangkan kelentukan: (l).Peregangan dinamis (2).Peregangan statis 

(3).Peregangan pasif (4).Peregangan kontraksi-rileksasi. Dari beberapa metode 

peregangan yang dapat mengembangkan kelentukan yang paling aman apalagi bagi 
siswa SD adalah peregangan statis sesuai pendapat Alter (1999:12) berikut, 

"Peregangan statis merupakan cara yang paling aman dalam melakukan peregangan, 
karena pada peregangan statis gerakan dilakukan disesuaikan dengan kemampuan 

masing-masing dan bisa berhenti pada batas yang diinginkan”.
dilaksanakan pagi untuk 

(kelas:I,V,VI) dan sore untuk (Kelas:II, III, IV) dikarenakan ruangan belajar terbatas 

8 ruang dan kelas 18 pararel kelas A, B, C. Berdasarkan pengamatan di SD N 2 

masih banyak siswa kelas V dalam menguasai ketrampilan yang diberikan pada saat 

pelajaran penjasorkes masih banyak yang mengalami kesulitan, gerakan dipandang 

kurang luwes/ kaku, pada saat dilakukan tes kelentukan punggung ternyata masih 

rendah siswa kelas V hanya memiliki rata-rata 6,43 cm. Beberapa kemungkinan 

penyebabnya adalah:

1. Kurangnya minat anak dalam aktifitas jasmani
2. Kurangnya kesegaran jasmani anak

3. Kurang adanya unsur fleksibilitas pada anak
4. Belum dilakukan latihan peregangan yang sesuai

Sehingga penulis tertarik untuk meneliti Pengaruh Latihan Peregangan Statis 

Terhadap Kelentukan Punggung Siswa Kelas V SD. N. 2 Sukajadi Kecamatan Talang 

Kelapa Kabupaten Bayuasin.

Pembelajaran penjasorkes SDN 2 Sukajadi
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1.2. Rumusan Masalah 

Berdasar 
meneliti:
Apakah ada pengaruh latihan peregangan statis terhadap kelentukan punggung siswa 

kelas V SD N. 2 Sukajadi KecamatanTalang Kelapa Kabupaten Banyuasin.

latar belakang masalah yang telah diuraikan diatas penulis tertarik untuk

1.3. Tujuan Penelitian
Untuk mengetahui pengaruh latihan peregangan statis terhadap kelentukan punggung 

siswa Kelas V SDN 2 Sukajadi Kecamatan Talang Kelapa Kabupaten Banyuasin.

1.4. Manfaat Penelitian
Adapun manfaat dari penelitian ini adalah :

1. Bagi siswa memiliki kelentukan badan punggung yang baik dan sikap tubuh yang 

baik

2. Bagi para pendidik, pelatih dan pembina olahraga memanfaatkan latihan 

peregangan statis bagi kelentukan punggung.
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