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ABSTRAK 

 

 

Lindri  Luzia. 2015. Analisis Perbedaan Kelentukan Antara Siswa Putra Dan 

Putri SMP   Negeri 2 Kecamatan Guguak Kabupaten 

Lima Puluh Kota 

 

 Masalah dalam penelitian ini adalah Sebahagian elemen dan komponen 

kesegaran belum diketahui secara ilmiah kelentukan siswa putra dan putri SMP N 

2 Kec.Guguak Kabupaten Lima Puluh Kota.Sedangkan tujuan penelitian ini 

adalah untuk mengetahui kelentukan putra dan putri pada cabang olahraga dalam 

proses pembelajaran di SMP N 2 Kec.Guguak Kabupaten Lima Puluh Kota.   

           Metode penelitian ini adalah metode korelasional. Populasi penelitian ini 

seluruh siswa yang terdaftar di kelas Delapan tiga  yang berjumlah 24 orang yang 

terdiri dari 12 orang putra dan 12 orang putri, sedangkan sampel diambil secara 

total sampling sehingga diperoleh sampel dengan jumlah 24 orang siswa. Tempat 

pelaksanaan penelitian adalah di SMP N 2 Kec.Guguak Kabupaten Lima Puluh 

Kota, adapun waktu penelitian adalah bulan Maret 2015. Kelentukan 

menggunakan tes,Flexiometer  

Hasil analisis data menunjukkan bahwa: (1). Terdapat perbedaan 

keentukan yang tidak signifikan, diperoleh bahwa nilai t.hitung dari pengujian 

lebih besar dari t tabel,yang mana thitung 4,56 dan t tabel 2,20.  Sehingga dapat di 

simpulkan bahwa perbedaan kelentukan putra dan putri tidak signifikan pada 

siswa Putra dan Putri SMP N 2 Kec.Guguak Kabupaten Lima Puluh Kota. 

 

Kata kunci: Perbedaan Kelentukan Siswa Putra Dan Putri 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah  

Pendidikan merupakan salah satu aspek pembangunan yang harus 

dikembangkan. Melalui pendidikan diharapkan bangsa Indonesia dapat 

mengejar ketinggalannya dalam segala bidang agar sejajar dengan bangsa 

bangsa lain yang telah maju. Sehubungan dengan itu pemerintah berusaha 

meningkatkan mutu pendidikan dengan mengadakan berbagai penyempurnaan 

baik dari segi sarana, prasarana, proses serta komponen komponen pendidikan 

lainnya. 

Pentingnya pendidikan bagi manusia, dapat kita lihat  dengan adanya 

fungsi dan tujuan Pendidikan Nasional yang dinyatakan dalam Undang - 

Undang RI Nomor 20 Tahun 2003, fungsi dan tujuan Pendidikan Nasional 

adalah : 

Pendidikan nasional berfungsi 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 bertaqwa kepada Tuhan Yang Maha Esa, berakhlak 

mulia, sehat berilmu, cakap, kreatif mandiri dan menjadi warga 

Negara yang demokratis serta tanggung jawab. 

 

Berdasarkan kutipan di atas dapat dilihat, bahwa pencapaian fungsi 

dan tujuan pendidikan nasional ini salah satunya melalui pendidikan jasmani 

disekolah telah dituangkan dalam kurikulum dalam bentuk pembelajaran. 

Selain itu kegiatan pembelajaran merupakan kegiatan belajar yang 

dilakukan di jam pelajaran dan bisa juga dilakukan pada waktu kegiatan 
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Ektrakulikuler yang dilakukan diluar jam pelajaran, dengan tujuan untuk 

memperdalam dan memperluas wawasan, pengetahuan siswa, mengenal 

hubungan antara berbagai mata pelajaran, penyaluran bakat minat, serta 

melengkapi upaya pembinaan manusia seutuhnya. Depdiknas (2004). 

Sesuai dengan kutipan di atas, dapat dilihat bahwa kegiatan olahraga 

itu tidak saja dilakukan pada jam pelajaran tetapi dapat juga dilakukan diluar 

jam pelajaran, yang bertujuan untuk menambah serta memperluas 

pengetahuan siswa dan pengembangan bakat serta minat siswa dalam upaya 

pembinaaan pribadi dan prestasi siswa dalam cabang cabang olahraga yang ia 

ikuti. 

Jalannya proses pembelajaran dan ekstrakulikuler dan tercapainya 

tujuan kegiatan tersebut dipengaruhi oleh minat siswa yang mengikuti 

kegiatan tersebut. Seseorang yang berminat terhadap sesuatu, tidak bisa 

dihalangi oleh orang lain, dan selalu berusaha mendapatkannya. Dalam ilmu 

psikologi dapat dijelaskan secara umum bahwa minat adalah kesadaran 

seeorang pada suatu objek, suatu masalah atau situasi yang keterkaitan dan 

dirinya. Dengan kata lain seseorang atau siswa yang yang mengikuti kegiatan 

pembelajaran pada cabang olahraganya masing – masing atas dasar  atau 

keinginanya sendiri tanpa dipengaruhi oleh hal- hal yang lainnya. Selain minat 

siswa, di dalam sebuah sekolah yang melaksanakan kegiatan, sekolah tersebut  

harus memiliki beberapa program yang dapat meningkatkan  kualitas dan 

prestasi sehigga pelaksanaan kegiatan tersebut dapat bermanfaat. Selain 

meningkatkan kualitas dan prestasi siswa salah satu  tujuan pelaksanaan 



 

 

 

3 

kegiatan ekstrakulikuler agar siswa memiliki elemen -elemen  kondisi fisik 

yang sangat dibutuhkan  dalam  melaksanakan kegiatan olahraga tersebut, 

seperti Daya tahan, daya ledak, kekuatan, kelincahan, kecepatan, kelentukan, 

keseimbangan, koordinasi dan kecepatan reaksi. Masing – masing elemen 

tersebut sangat dibutuhkan dalam aktivitas gerak disaat olahraga salah satunya 

seperti koordinasi, kelentukan dan daya tahan. 

Koordinasi didefenisikan sebagai sebagai hubungan yang harmonis 

dari hubungan saling berpengaruh diantara  kelompok – kelompok  otot 

selama melakukan kerja, yang ditunjukkan dengan berbagai tingkat 

keterampilan. Koordinasi ini sangat sulit dipisahkan secara nyata dengan 

kelentukan, sehingga kadang – kadang  suatu tes koordinasi juga bertujuan 

untuk mengukur kelincahan. Menurut Syafrudin (2011:118) Koordinasi 

merupakan salah satu elemen kondisi fisik yang relatif defenisikan secara 

tepat karena fungsinya sangat terkait dengan elemen – elemen kondisi fisik 

yang lain dan sangat ditentukan oleh kemampuan sistem persarapan pusat 

(central nervous system). 

Kelentukan adalah salah satu elemen kondisi fisik yang menentukan 

dalam mempelajari keterampilan - keterampilan gerakan, mencegah cidera, 

mengembangkan kemampuan kekuatan, kecepatan, daya tahan, kelincahan 

dan koordinasi.             

Kelentukan (flexibility), merupakan kemampuan tubuh untuk 

melakukan latihan dengan gerakan amplitude yang besar atau luas (Jonat 

/Krempel,1981). Untuk mengetahui tingkat kelentukan togok (tubuh dapat 
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diukur menggunakan sits and reach test, sedangkan untuk mengukur 

kelentukan sendi pinggul dapat menggunakan split test dan sebagainya. 

Kemampuan seseorang melakukan berbagai bentuk gerakan dan keterampilan 

secara baik sangat ditentukan oleh amplitude gerakan. Semakin besar 

amplitude gerakan, maka makin luas gerakan yang dapat dilakukan. 

Keberhasilan melakukan gerakan gerakan tergantung dari amplitude sendi 

atau luas gerakan yang seharusnya melebihi kelentukan yang dibutuhkan oleh 

gerakan (Bompa,1999:375). Dengan untuk  jelas bahwa kelentukan 

memegang peranan yang sangat besar dalam mempelajari suatu keterampilan 

gerakan dan dalam mengoptimalkan kemampuan fisik yang lain. Kemampuan 

kelentukan (fleksibility) juga ditentukan usia dan jenis kelamin. Kelentukan 

tidak saja dilakukan disaat berolahraga saja namun di dalam kehidupan sehari-

hari kelentukan juga diperlukan,karena manusia melakukan kelentukan dalam 

gerakan dalam apa saja yang ia kerjakan. Namun berdasarkan observasi di 

lapangan belum diketahui pasti kelentukan siswa di Sekolah SMP N 2 Kec 

Guguak,Kabupaten Lima Puluh Kota. 

Disisi lain daya tahan juga merupakan kemampuan organisme tubuh 

untuk mengatasi kelelahan yang disebabkan oleh pembebanan dalam waktu 

yang relatif lama. Daya tahan juga merupakan elemen kondisi fisik yang 

terpenting, oleh karena basis elemen – elemen kondisi fisik  yang lain. Daya 

tahan terdiri atas beberapa bagian yaitu daya tahan umum, daya tahan lokal, 

daya tahan aerobik umum statis, daya tahan umum dinamis, daya tahan 

anaerobik umum dinamis, daya tahan anaerobik umum statis, daya tahan 
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aerobik lokal dinamis, daya tahan aerobik lokal statis, daya tahan anaerobik 

lokal dinamis, daya tahan anaerobik lokal statis (Arsil,2000:19). 

Seterusnya kelincahan merupakan kemampuan untuk mengubah arah 

secepat mungkin sesuai dengan situasi yang dihadapi dan dikehendaki (Hendri 

Neldi:2008) Seseorang yang lincah dapat mengubah arah dan posisi tubuhnya 

dengan mudah dan efisien. Kelincahan sangat dibutuhkan oleh seseorang yang 

mengikuti kegiatan olahraga.     

Di dalam cabang olahraga tersebut masing masing siswa yang 

mengikuti olahraga memiliki tingkatan koordinasi, kelincahan, kelentukan dan 

daya tahan yang berbeda beda, namun belum diketahui bagaimana tingkatan 

yang mereka miliki. Oleh karena itu program dan peran pelatih untuk 

mengetahui sekaligus meningkatkan koordinasi, kelentukan, kelincahan dan 

daya tahan siswa di Sekolah tesebut. 

Lama melaksanakan kegian pembelajaran dan ekstrakulikuler olahraga 

tersebut. Berdasarkan uraian di atas dapat kita simpulkan banyak faktor yang 

dapat mempengaruhi keterampilan siswa di dalam berolahraga, salah satunya 

adalah elemen elemen kondisi fisik yang meliputi kelincahan, daya tahan, 

kekuatan, daya ledak, kecepatan, kelentukan keseimbangan,  koordinasi dan 

kecepatan reaksi. Siswa yang aktif  didalam olahraga harus memiliki elemen 

elemen kondisi fisik yang baik, agar dapat mencapai suatu keterampilan dalam 

bergerak cepat dan tepat saat berolahraga. Dengan demikian seluruh otot dan 

tendon menjadi lebih elastis sehingga memungkinkan otot dapat ditarik 

dengan maksimal tanpa takut cidera. Sendiri  kekuatan eksternal. Pemanasan 
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yang baik dimulai dari gerakan-gerakan yang ringan untuk menaikkan denyut 

nadi dan sedikit berkeringat. Pada tingkatan ini direkomendasikan untuk 

melakukan peregangan secara perlahandan fokus pada otot-otot yang akan 

digunkan dalam latihan kelentukan. Cidera yang lazim yaitu pada lengan, 

sendi siku, pergelangan tangan, lutut, tungkai, bahu (Dr C K Giam1988:214). 

Oleh karena itu di dalam jam pelajaran sekolah atau tatap muka, di SMP N 2 

Guguak Kab.Lima Puluh Kota Prov. Sumatera Barat  melakukan kegiatan 

yang bertujuan untuk meningkatkan elemen kondisi fisik, khusunya 

kelentukan siswa didalam melaksanakan kegiatan proses belajar penjas. 

Penelitian ini berawal dari pengamatan di lapangan saat kegiatan 

proses belajar mengajar di SMP N 2  Guguak Kab.Lima Puluh Kota  Prov 

Sumatera Barat Dimana disaat proses pembelajaran olahraga. Kegiatan 

pembelajaran tersebut secara umum membutuhkan koordinasi 

kelentukan,kelincahan dan daya tahan. Sejauh ini belum diketahuinya secara 

pasti dan terukur baik oleh Guru mata pelajaran maupun siswa itu sendiri 

tingkat atau keadaan kelentukan masing masing secara keseluruhan dari para 

siswa putra dan putri yang melakukan kegiatan belajar olahraga tersebut. 

 

B. Idendifikasi Masalah  

Berdasarkan  latar belakang yang dikemukakan yang mempengaruhi    

jalannya kegiatan pembelajaran dengan baik dalam olahrag tersebut yaitu : 

1. Kecepatan  

2. Kelentukan  

3. Kekuatan  
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4. Kelincahan  

5. Daya Tahan kekuatan  

6. Daya tahan  

7. Daya ledak (kekuatan kecepatan)  

8. Koordinasi  

9. Daya tahan kecepatan  

 

C. Pembatasan masalah  

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah di atas maka 

peneliti hanya membatasi pada Analisis Perbedaan Kelentukan Antara Siswa 

Putra dan Putri SMP N 2 Kec.Guguak yang berkaitan dengan : 

1. Kelentukan 

 

D. Perumusan Masalah  

Berdasarkan pembatasan masalah di atas, maka dapat dirumuskan 

masalah sebagai berikut : 

1. Bagaimana kelentukan siswa putra pada cabang olahraga dalam proses 

pembelajaran di SMP N 2 Kec.Guguak. 

2. Bagaimana kelentukan siswa putri pada cabang olahraga dalam proses 

pembelajaran di SMP N 2 Kec.Guguak. 

 

E. Tujuan Penelitian  

Berdasarkan perumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian ini 

adalah untuk mengetahui : 
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1. Kelentukan siswa putra pada cabang olahraga dalam proses      

pembelajaran di SMP N 2 Guguak. 

2. Kelentukan siswa putri pada cabang olahraga dalam proses pembelajaran 

di SMP N 2 Guguak.  

 

F. Manfaat Penelitian  

1. Bagi guru penjas, sebagai bahan masukan untuk mengetahui tingkat 

kelentukan sisawa dalam berolahraga. 

2. Bagi siswa agar dapat meningkatkan keterampilan dicabang olahraga yang 

diminatinya. 

3. Bagi penulis, sebagai salah satu syarat untuk menyelesaikan pendidikan 

strata satu pada jurusan Pendidikan Olahraga FIK UNP. 

4. Sebagai bahan perpustakaan dalam pengembangan ilmu bagi FIK UNP. 

5. Sebagai bahan dan rujukan bagi peneliti selanjutnya 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, maka hipotesis dapat 

diterima yaitu terdapat perbedaan hasil kelentukan otot punggung siswa putra 

dan putri SMP N 2 Kec.Guguak Kab.Lima Puluh Kota yaitu(4,56) dari hasil 

pengujian hipotesis. Tes kelentukan otot punggung putra yang memiliki mean 

15,48 sedangkan kelentukan putri mempunyai mean 12,50. Melihat sedikitnya 

perbedaan yang terdapat pada kelentukan putra dan putri SMP N 2 

Kec.Guguak Kab.Lima Puluh Kota. Dari hasil tes kelentukan  otot punggung 

putra Nilai tertinggi 0,2216 dan nilai terendahnya -0,1788, dan nilai tertinggi 

pada kelentukan putri yaitu 1,7602 dan nilai terendahnya 0,0612. 

 

B. Saran 

1. Kepada para siswa disarankan menggunakan kelentukan untuk 

meningkatkan kesegaran jasmani pada pembelajaran pendidikan jasmani. 

2. Kepada guru mata pelajaran hendaknya memberikan latihan kelentukan 

dengan takaran komponen kesegaran jasmani lainnya, jangan terfokus 

dengan satu komponen kesegaran mani saja, agar seluruh siswa siap 

menjadi siswa yang memiliki kesegaran jamani  yang baik dan bisa 

menjadi atlit yang berprestasi dibidang yang diminatinya. 

3. Penelitian ini terbatas pada siswa SMP N 2 Kec.Guguak Kab.Lima Puluh 

Kota, oleh sebab itu bagi peneliti selanjutnya agar dapat mengembangkan 
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penelitian ini dengan variabel lain yang belum diteliti pada siswa lainnya 

yang lebih banyak sampel, waktu penelitian yang lebih lama dan program 

latihan yang lebih baik agar siswa SMP N 2 Kec.Guguak Kab.Lima Puluh 

Kota lebih meningkat. 
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