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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengungkap efek pembelajaran yang dilaksanakan
secara Blended dalam kegiatan pembelajaran senam lanjutan yang dilaksanakan
selama satu semester dengan jumlah 8 sesi daring dan 8 sesi luring secara kuantitatif.
Metode yang dipakai dalam penelitian ini menggunakan quasi eksperimen dengan
sampel sebanyak 31 orang. Data penelitian didapatkan dengan instrumen tes sit and
reach untuk kemudian dianalisa dengan menggunakan analisis kuantitatif, metode
uji beda non-parametric wilcoxon, dengan hasil kesimpulan penelitian tidak adanya
perubahan yang signifikan antara hasil uji sit and reach yang diperoleh dari proses
pembelajaran blended learning pada pembelajaran senam lanjutan.

Kata Kunci: Pembelajaran Campuran; Pembelajaran Senam; Kelentukan
Togok, Pendidikan Jasmani

ABSTRACT

This research aims to uncover the effects of blended learning in advanced gymnastic
learning activities that are carried out for one semester with a total of 8 online sessions
and 8 offline sessions quantitatively. The method used in this study used quasi-
experiments with a sample of 31 people. The research data were obtained with sit and
reach test instruments to be analyzed using quantitative analysis, other non-
parametric Wilcoxon test methods, with the results of the study conclusions there was
no significant change between the results of the sit and reach tests obtained from the
blended learning process in advanced gymnastic learning.

Keywords: Blended Learning; Gymnastics Learning; Spine Flexibility, Physical
Education
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PENDAHULUAN

Pandemi Covid-19 telah merubah tatanan pendidikan dan kegiatan olahraga
secara global pada setiap tingkatan. Meski demikian rekomendasi yang dikeluarkan
oleh Perserikatan Bangsa Bangsa (PBB) agar tetap dilaksanakannya aktivitas fisik
dalam kehidupan pribadi maupun masyarakat saat pandemi berlangsung secara
ketat dan mematuhi protokol kesehatan. Kondisi ini sedikit banyak mempengaruhi
kinerja lembaga pendidikan dari tingkat dasar hingga pendidikan tinggi. Untuk
mendapatkan perbaikan yang relevan dalam proses belajar-mengajar saat pandemi
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ini, tampak jelas bahwa perubahan yang paling inovatif harus dapat merangkul
strategi e-teaching dan e-assessment, namun intervensi pada tingkat ini tampaknya
memerlukan upaya pedagogis diterapkannya teknologi baru secara terorganisir.
Meskipun demikian, ada indikator yang menunjukkan bahwa pengguna
(guru/dosen dan siswa/mahasiswa) termotivasi untuk menggunakan LMS
(Learning Management System) dan lingkungan belajar online yang fleksibel dan
ramah pengguna. Temuan kami menunjukkan tanda-tanda penting yang
mencerminkan kebutuhan yang muncul dari model baru dalam strategi tekno-
pedagogis, untuk mengembangkan keterampilan dan pengetahuan teknologi,
pedagogis, dan metodologis. Untuk memastikan bahwa solusi yang sistematis dan
berkelanjutan disediakan, semua faktor yang mempengaruhi akses ke pendidikan
selama Kkrisis seperti pandemi COVID-19 harus dieksplorasi secara empiris dan
didokumentasikan untuk memberikan dasar untuk tindakan lebih lanjut, dalam
kebijakan, teori, dan praktik (Mukuka et al.,, 2021). Penelitian lain mengungkap
adanya penurunan kekuatan dan fleksibilitas traksi lumbal selama periode dua
tahun. Individu yang lebih lemah pada awal lebih mungkin untuk melaporkan nyeri
muskuloskeletal dua tahun kemudian daripada mereka yang lebih kuat, meski
demikian tingkat fleksibilitas tidak terkait dengan berkembangnya rasa sakit
(Weber et al,, 2020). Hal ini dikarenakan budaya aktivitas fisik yang aktif tidak
berjalan sebagaimana mestinya dalam kehidupan bekerja kantor para karyawan
yang bekerja di universitas, dan hal ini juga kemungkinan besar dapat terjadi pada
siswa atau mahasiswa yang belajar daring secara terus menerus tanpa diselingi
aktivitas fisik (Yudho et al, 2020). Kondisi ini dapat dieliminir dengan cara
dilakukannya pendekatan blended learning dalam proses pembelajaran sekolah dan
perguruan tinggi. Desain kurikulum blended learning sendiri mencakup komunikasi
tatap muka dan diskusi antara guru dan siswa di kelas dengan cara yang memandu
pembelajaran yang sedang dilaksanakan. Di luar kelas, siswa dapat mengakses lebih
banyak sumber daya kurikulum dan menyelesaikan pekerjaan rumah melalui
platform Internet. Demikian pula, guru juga dapat menyediakan lebih banyak
sumber daya kurikulum dan memeriksa pekerjaan rumah siswa melalui platform
yang tersedia (Zheng et al.,, 2021). Manfaat blended learning dalam proses belajar
mengajar sendiri diantaranya adalah; 1) Selain menawarkan forum kepada publik,
sumber daya online selalu tersedia untuk membantu para tenaga pengajar dan
peserta didik. 2) Setiap individu dapat menerima bahan ajar yang
dipersonalisasikan sesuai dengan kebutuhan belajarnya. 3) Memberikan kerjasama
lingkungan yang baik bagi peserta didik. 4) Menawarkan pilihan evaluasi yang lebih
baik dari penilaian secara online. 5) Hal ini tidak hanya efektif dalam durasi
pengajaran tetapi juga mengurangi biaya perjalanan. Sedangkan kekurangan dari
blended learning adalah biaya infrastruktur dan perangkat daring, serta tergantung
pada kelayakan teknologi yang tersedia (Rahayu et al, 2020). Blended learning
dipandang dapat meningkatkan kualitas pembelajaran dengan menarik siswa dan
memberikan platform dan eksposur yang lebih baik (Rahman et al,, 2015). Survei
juga menunjukkan bahwa sebagian besar siswa puas dengan pendekatan blended
learning strategi Discover, Learn, Practice, Collaborate and Assess (DLCPA). Oleh
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karena itu, strategi ini dianggap sebagai alternatif yang dapat dikelola dan efektif
yang dapat disesuaikan dengan instruksi online penuh untuk program kuliah
sarjana yang lainnya (Lapitan et al., 2021). Hasil penelitian lain menunjukkan ada
elemen kurikuler yang sesuai untuk masuk ke dalam proposal inovasi mengenai
tawaran akademik dalam hal fleksibilitas dan penggabungan TIK dalam program
pelatihan. Demikian pula, blended learning merupakan pilihan yang memberikan
kontribusi terhadap kualitas pendidikan, kesempatan akses dan peningkatan proses
pendidikan (Soler et al., 2017). Penelitian lain mengenai hubungan antara jenis
instruksi dan metode umpan balik dan hasil belajar dalam proses pembelajaran
blended learning secara signifikan ternyata juga dipengaruhi oleh kapasitas memori
kerja verbal, bukan oleh kapasitas memori kerja visuospasial. Guru pendidikan
jasmani mungkin perlu menyelaraskan instruksi mereka dengan kapasitas memori
kerja verbal, dengan memberikan instruksi implisit dan metode umpan balik pada
siswa dengan kapasitas memori kerja verbal rendah dan instruksi eksplisit dan
metode umpan balik pada siswa dengan kapasitas memori kerja verbal tinggi (Kok
etal, 2021).

Berdasarkan hal ini peneliti yang juga menyelenggarakan kegiatan
pembelajaran senam pada tingkat perguruan tinggi dengan masalah dan kondisi
yang sama dengan hampir semua lembaga penyenggara pendidikan melakukan
penyelidikan akan beberapa faktor yang mungkin dapat berpengaruh pada
peningkatan hasil perkuliahan pembelajaran senam, yang salah satu diantaranya
adalah fleksibilitas togok. Fleksibilitas togok yang tinggi sendiri, yang dinilai oleh tes
kelentukan sit and reach dapat berkontribusi untuk meningkatkan kinerja ledakan
neuromuskular pada pemain sepak bola elit berusia muda. Namun, mekanisme yang
pasti bertanggung jawab atas hasil ini masih perlu ditentukan (Kirkini et al.,, 2019).
Fleksibilitas gastrocnemius yang sangat erat kaitannya dengan kelentukan togok
juga memiliki efek yang signifikan pada rantai posterior. Oleh karena itu, ketika
menganalisis kinerja Traditional Sit and Reach Test (TSRT), fleksibilitas
gastrocnemius juga harus diperhitungkan. Beberapa penelitian telah diterbitkan
dengan premis bahwa TSRT mengevaluasi fleksibilitas punggung bawah dan
hamstring. Studi di masa depan harus menunjukkan bahwa tes ini menilai
fleksibilitas punggung bawah, hamstring, dan gastrocnemius (French et al,, 2016).
Sit and reach sebagai metode peningkatan peregangan juga dipakai sebagai metode
alternatif tetapi juga sebagai metode yang efektif untuk meningkatkan fleksibilitas
paha belakang dalam jangka pendek (Gkrilias et al., 2017). Sit-and-reach sendiri
secara signifikan berkorelasi dengan indeks massa tubuh, persentase lemak tububh,
indeks massa bebas lemak, massa ramping ekstremitas atas dan massa ramping
ekstremitas bawah dan persentase lemak tubuh berkorelasi negatif dengan
kemampuan sit and reach. (Kong et al, 2019), MR ( Myofascial release)
meningkatkan jarak capaian sit and reach, ekstensi pinggul kiri dan plantar fleksi,
(Queiroga et al., 2021). Berkaitan dengan penelitian kemampuan kelentukan togok
ini, peneliti berpanduan kepada penelitian yang sebelumnya dilakukan dimana
pencapaian dalam program latihan fleksibilitas hanya dapat didapatkan tidak
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kurang dari 2 minggu setelah program peregangan dimulai. 3 pengulangan tes Sit
and Reach dianggap cukup untuk meningkatkan peningkatan ekstensif dalam
fleksibilitas dalam setiap sesi latihan (Imran Farooqui et al.,, 2016), maka durasi
penelitian sendiri dilaksanakan selama satu semester perkuliahan yang terdiri atas
16 pertemuan daring dan luring dengan pendekatan blended learning. Temuan lain
juga mengungkapkan bahwa ada perbedaan yang signifikan secara statistik antara
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol dimana sikap kelompok eksperimen
juga lebih positif terhadap penggunaan pembelajaran campuran. Sikap mereka
berpihak pada siswa dengan prestasi akademik dalam mata pelajaran science. Studi
ini merekomendasikan penelitian lebih lanjut tentang penggunaan blended learning
di institusi pendidikan tinggi (Alsalhi et al., 2019). Preferensi yang jelas untuk
pembelajaran campuran dalam studi saat ini, menunjukkan bahwa siswa ilmu
olahraga dan pendidikan jasmani lebih menyukai akses ke pengajaran tatap muka,
meskipun ada langkah-langkah jarak sosial. Secara umum, temuan dapat membantu
dalam pengambilan keputusan pemerintah dan kelembagaan, dan dalam
merancang materi pembelajaran selama periode pembatasan sosial. Temuan ini
mungkin lebih bermanfaat untuk desain dan implementasi komponen tatap muka
dan/atau online untuk kursus berbasis sains yang lebih terapan (Finlay et al., 2022).

METODE PENELITIAN

Blended learning adalah campuran pengajaran tatap muka dan pendekatan online.
Siswa dalam situasi semacam itu tidak hanya memiliki kenyamanan belajar dan
dapat melaksanakan proses belajar sesuai kemampuan masing-masing, tetapi juga
setiap siswa memiliki manfaat berinteraksi dalam sesi tatap muka. Pembelajaran
campuran, memberikan pengalaman yang terbaik dari kedua pendekatan
pembelajaran daring dan luring bagi mahasiswa dan dosen karena peserta
diberikan pengalaman langsung kelas secara tatap muka serta kenyamanan dan
fleksibilitas dari lingkungan online (Hindia, nd).. Penelitian dilaksanakan dalam
perkuliahan Senam Lanjutan pada program Sarjana Pendidikan Jasmani Kesehatan
dan Rekreasi Universitas Suryakancana selama satu semester yang terdiri atas
pertemuan virtual dan tata muka dengan metode blended learning. Pada sesi virtual,
latihan selama latihan secara teoritis, sedangkan pada sesi tatap muka / praktikum,
para sampel diberikan perlakuan gabungan antara komando dan metode
pengeboran. Perkuliahan berani dilaksanakan sebanyak 8 sesi dan pendekatan
secara tatap muka sebanyak 8 sesi, sesi berani dan tatap muka secara bergantian
setiap minggunya selama 16 minggu. Perlakuan saat pembelajaran berani terdiri
atas penguatan materi gerakan senam secara verbal, penugasan, dan penggunaan
media video gerakan senam dan perlakuan kepada para sampel selama tatap muka
dengan metode pengeboran muka dalam tabel dibawabh.

Tabel 1. Perlakuan saat sesi tatap muka

No Tahapan Perlakuan
1 Pembukaan, Pemanasan, dan 1. Pembukaan
Peregangan 2. Doa dan briefing materi

3. Joging 15 menit
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4. Cium lutut / Torso Flexi
5. Sikap bersila dengan tubuh ke depan
6. Tungkai terbuka dengan tubuh ke depan
7. Tungkai terbuka dengan tubuh ke
samping
8. Sikap Kayang
2 Inti Materi gerakan senam lanjutan
3 Pendinginan dan penutup 1. Pendinginan
2. Refleksi materi
1. 3.doadan penutupan

Tes yang dilaksanakan untuk mendapatkan data penelitian ini adalah pre-test dan
post-test kemampuan kelentukan togok dengan instrumen sit and reach test.

Sit And Reach Test
Place one hand
Lean
on the top of Forward
other /

Hold The l

Stretch For

2Seconds 3
Bottom of feet Legs Fully
against the sit Extended and
and reach box Knees Straight

Gambar 1. Sit and reach test (Study, n.d.)
HASIL DAN PEMBAHASAN

Data hasil penelitian kemudian diolah dengan menggunakan software SPSS 23.
Analisa deskriptif data menunjukkan nilai rerata kemampuan kelentukan togok
para sampel dalam tes awal penelitian dengan metode tes Sit and Reach Test
sebesar 45.25cm, median sebesar 47cm, nilai simpangan baku sebesar 11.029, nilai
minimal sebesar 5cm dan nilai maksimal sebesar 67cm. Sedangkan data deskriptif
nilai rerata kemampuan kelentukan togok para sampel dalam tes akhir penelitian
dengan metode tes Sit and Reach Test sebesar 63.12cm, nilai median sebesar 70cm,
nilai simpangan baku sebesar 18.342, nilai minimal sebesar 5cm dan nilai maksimal
sebesar 78cm.

Tabel 2. Analisis Deskriptif
Pre-Test Post-Test

N Valid 31 31
Missing 0 0
Mean 45.25 63.129
Median 47.00 70.00
Std. Deviation 11.029 18.342
Minimum 5.00 5.00
Maximum 67.00 78.00

Deskripsi data penelitian yang ditunjukkan oleh diagram kurva normal berikut ini.
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Hasil Tes Sit And Reach Awal Hasil Tes Sit And Reach Akhir
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Sebaran data penelitian yang terlihat dalam grafik P-P Plot Regresi linear berikut
ini

Grafik 1. Linearitas Sebaran data Penelitian

Normal P-P Plot of Regression Standardized Residual
Dependent Variable: Hasil Tes Sit And Reach Akhir
10
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06 o
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Expected Cum Prob
<]
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Hasil uji normalitas data dengan metode uji normalitas One Sample Kolmogorov-
Smirnov Test pada residual data penelitian menunjukkan harga .000 dengan asumsi
p >.005 yang berarti HO ditolak dan Ha diterima, dengan kesimpulan nilai data tidak
normal dan tidak dapat dilanjutkan ke proses statistik parametrik pada data
penelitian tersebut. Maka uji komparatif yang digunakan selanjutnya adalah Uji
Wilcoxon Signed Rank Test.
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Tabel 3. Uji Normalitas data

Unstandardized
Residual
N 31
Normal Parameters2bMean .0000000
Std. 1897864990
Deviation
Most Extreme Absolute  .343
Differences Positive .254
Negative  -.343
Test Statistic .343
Asymp. Sig. (2-tailed) .000¢

Berdasarkan tabel hasil uji statistik non-parametrik Wilcoxon Signed Rank Test
didapatkan hasil sebanyak 3 sampel yang menurun dengan nilai mean rank sebesar
23.67 dan 28 sampel meningkat | dengan mean rank sebsesar 15.18. Penurunan
jumlah nilai sampel hasil test awal dibandingkan tes akhir sebesar 71.00 dan
peningkatan sebesar 425.00.

Tabel 4. Wilcoxon Signed Ranks Test

Mean Sum of
N Rank Ranks
Hasil Tes Sit And ReachNegative Ranks32 23.67 71.00
AKkhir - Hasil Tes Sit ~ Positive Ranks 28P 15.18 425.00
And Reach Awal Ties Oc
Total 31

Hasil uji statistik wilcoxon test sendiri menunjukkan data p=.001 dengan nilai Z
score sebesar -3.470 berdasarkan hasil negative ranks.

Tabel 5. Wilcoxon Signed Ranks Test

Hasil Tes Sit And Reach
Akhir - Hasil Tes Sit And
Test Statistics2 Reach Awal
Z -3.470p
Asymp. Sig. (2-tailed) .001

Hasil penelitian yang menyelidiki peningkatan kemampuan sampel mahasiswa
sebanyak 30 orang dalam proses pembelajaran blended learning menunjukkan
beberapa hal dimana nilai rerata awal tes kelentukan togok menunjukkan nilai
45.25 dengan hasil akhir 63.129 yang menunjukkan adanya peningkatan rerata
sebanyak 17.879 cm, dengan perbedaan nilai minimal sebesar 0 cm dan perbedaan
maksimal sebesar 10 cm, dan perbedaan standar deviasi nilai awal dan akhir test
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sebesar 7.313. Untuk pengolahan data statistik inferensial tidak dapat dilanjutkan
secara statistik parametrik dikarenakan hasil uji normalitas one sample kolmogorov
smirnov test menunjukkan hasil p=.000 < .05 yang menunjukkan kesimpulan data
tidak normal sehingga selanjutnya dilakukan pengujian uji beda non-parametrik
dengan metode Wilcoxon yang menunjukkan hasil beda rerata mean rank antara
peningkatan positif dan negatif dari data tes awal dengan tes akhir kelentukan togok
sebesar 8.29 cm dan jumlah beda keseluruhan sebesar 354 cm. Hasil uji beda
Wilcoxon Signed Rank Test sendiri menunjukkan nilai p=.001 pada harga Z score -
3.470 dengan Kkesimpulan tidak adanya perbedaan yang signifikan antara
kemampuan tes akhir dibandingkan tes awal kelentukan togok para sampel
penelitian melalui metode blended learning dalam proses pembelajaran senam
lanjutan.

KESIMPULAN

Hasil penelitian menunjukkan adanya perbedaan secara deskriptif yang terlihat
pada selisih perbedaan akhir dan awal pengujian sebesar 17.879 cm, disamping
terdapat penurunan kemampuan tes kelentukan togok rata-rata sebesar 23.67cm
sebanyak 3 sampel, dan 28 sampel yang lain mengalami peningkatan kemampuan
tes kelentukan togok sebesar 15.18 cm. Dengan hasil perbedaan tes awal dan tes
akhir secara keseluruhan meningkat sebesar 354 cm untuk keseluruhan peserta tes
sebanyak 31 orang yang dirata-ratakan menghasilkan nilai peningkatan sebesar
11,41 cm. Meski demikian hasil uji Wilcoxon menunjukkan tidak adanya perbedaan
yang signifikan antara tes awal dan tes akhir penelitian karena beberapa hal. Jika
merujuk kepada beberapa penelitian yang sudah dilakukan sebelumnya, maka
dapat diperoleh beberapa alasan dibalik tidak signfikannya perbandingan data awal
dan akhir tes kelentukan togok dengan metode perlakuan blended learning dalam
perkuliahan senam lanjutan, diantaranya adalah temuan bahwa meski siswa
umumnya lebih memilih pertemuan offline karena tingkat yang lebih tinggi dari
semua jenis interaksi siswa (siswa-siswa, siswa-konten, dan siswa-guru), dan
tingkat keterkaitan yang lebih tinggi. Namun, siswa juga menyukai kemungkinan
untuk melakukan kerja kelompok kecil di luar kelas dalam lingkungan online.
(Meulenbroeks, 2020). Hasil tersebut mendukung penerapan blended learning,
namun juga kontra produktif dalam aktivitas fisik yang sebenarnya, sehingga efek
perlakuan yang dilaksanakan selama sesi luring terhadap para sample berkurang
setiap dilaksanakannya sesi daring . Rekomendasi dari penelitian lain juga
menyebutkan bahwa di antara umpan balik negatif umum, beberapa siswa
melaporkan bahwa mereka lebih perhatian di kelas online, mungkin karena situasi
yang menguntungkan di rumah. Ini menyoroti bagaimana lingkungan belajar dapat
mempengaruhi kualitas pembelajaran dan pengajaran online, siswa menghadapi
banyak ketidaknyamanan fisik dan mental selama masa-masa sulit yang
mempengaruhi proses belajar dan mengajar. Setiap masalah seperti itu harus
ditangani secara sensitif (Selvaraj et al., 2021). Kombinasi studi, pekerjaan, dan
kehidupan keluarga menyebabkan banyak tugas yang menuntut untuk diselesaikan
selain dari perkuliahan yang sedang dijalani, sehingga kehidupan sehari-hari
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membutuhkan struktur, disiplin diri, prioritas dan perencanaan yang cermat.
(Gjestvang et al, 2021) hal ini dapat mempengaruhi kemampuan siswa saat
mengikuti perkuliahan terutama secara luring. Terdapat pengaruh ganda antara
blended learning, motivasi, dan jam belajar pada mahasiswa, namun variabel
prestasi belajar dipengaruhi oleh faktor lain yang tidak diteliti dalam penelitian ini.
Oleh karena itu, diperlukan penelitian lebih lanjut untuk mengetahui lebih jauh
tentang variabel lain yang mempengaruhi blended learning terhadap prestasi
belajar (Sunardi et al.,, 2021).
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