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ABSTRAK 
 

Afrizal Andre Brian Rahmad. 2018. Upaya Meningkatkan Hasil Belajar 

Kayang Melalui Yoga Pose Dhanurasana Pada Siswa Kelas X SMA Negeri 1 

Pecangaan  Kabupaten Jepara 2018. Skripsi. Program Studi Pendidikan 

Jasmani Kesehatan Dan Rekreasi Universitas Wahid Hasyim. Pembimbing I 

Lusiana, M.Pd., Pembimbing II Yudhi Purnama, M.Pd.  

 

Kata Kunci : Hasil Belajar, Kayang, Yoga Pose Dhanurasana 

 

Kayang merupakan salah satu materi pelajaran senam lantai yang 

diajarkan di Sekolah Menengah Atas. Akan tetapi, kenyataannya dalam proses 

pembelajaran belum terlaksana secara optimal dikarenakan siswa kurang jelas 

dalam menerima materi dan kurang lenturnya pinggang, kurang kuatnya otot 

tangan dan kaki sebagai tempat bertumpu pada saat melakukan kayang, sehingga 

siswa kesulitan melakuakan gerakan kayang. Hal tersebut berpengaruh pada hasil 

belajar siswa, maka perlu adanya media alat bantu pembelajaran sebagai sarana 

penunjang belajar siswa. Permasalahan dalam penelitian ini apakah pembelajaran 

melalui yoga pose dhanurasana dapat meningkatkan hasil belajar kayang siswa 

kelas X SMA Negeri 1 Pecangaan Kabupaten Jepara?.Tujuan penelitian ini untuk 

mengetahui efektifitas penggunaan yoga pose dhanurasana dalam meningkatkan 

hasil belajar kayang siswa. 

Penelitian ini adalah penelitian tindakan kelas (classroom action research) 

yang terdiri atas dua siklus. Setiap siklus terdiri atas 4 tahap yaitu perencanaan, 

tindakan, pengamatan dan refleksi. Metode pembelajaran dengan latihan yoga 

dhanurasana bertujuan untuk melenturkan otot pinggang, panggul, tangan dan 

kaki. Pengumpulan data dilakukan dengan menggunakan pengamatan dilapangan 

yang dilakukan oleh evaluator dan kuesioner siswa. Data yang diperoleh akan 

dianalisis dengan rumus yang ada oleh evaluasi kolabolator yaitu guru penjas 

bersama peneliti. 

Data dari sikulus I tingakat keberhasilan mencapai 69,1, mengalami 

kenaikan pada siklus II mencapai 98,5. pengamatan psikomotor diperoleh hasil 

pada siklus I rata-rata mencapai 79,4 dan mengalami kenaikan pada siklus II 

mencapai 82,6, Data hasil pengamatan afektif pada siklus I mencapai 79,4 pada 

siklus II mengalami peningkatan mencapai 83,5, Dari hasil pemahaman siswa 

(kognitif) pada siklus I mencapai 67,5 pada siklus II mengalami peningkatan 

mencapai 95,3. Pada tahap ini jumlah prosentase kegiatan guru sudah sesuai 

dengan apa yang diharapakan pada indikator pencapaian. 

Kesimpul dalam penelitian ini adalah pembelajaran kayang dengan yoga 

pose dhanurasana dapat meningkatkan hasil belajar siswa. Oleh karena itu bagi 

guru penjasorkes di SMA Negeri 1 Pecangaan dapat menggunakan yoga pose 

dhanurasana dalam pembelajaran kayang. Pembelajaran dengan mengunakan 

yoga pose dhanurasana juga dapat dijadikan alternatif sistem pengajaran agar 

suasana pembelajaran selalu menyenangkan sesuai tujuan dalam pembelajaran 

PAIKEM.  
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ABSTRACT 
 

Afrizal Andre Brian Rahmad. 2018. Improving Backbend Using Dhanurasana 

Yoga Pose on X Grade Students of SMA Negeri 1 Pecangaan Jepara 2018. 

Skripsi. Physical Education Health and Recreation Study Program Universitas 

Wahid Hasyim. Advisor I Lusiana, M.Pd., Advisor II Yudhi Purnama, M.Pd.  

 

Keywords: Results, Backbend, Dhanurasana yoga pose 

 

Backbend is one of the mandatory materials in gymnastics class of senior 

high school. However, an effective and optimal learning process is impossible to 

achieve due to students’ inability to understand the material given by their 

teacher, and the examples of poses given are too complex to process in a short 

amount of time. Lack of waist flexibility and lack of strength in hands and legs 

muscles which act as support system in backbend also hinder learning process. 

Problems aforementioned of course affect the students’ grades. Therefore, 

innovation need to be found to support students’ learning activities. The research 

question of this research is “does dhanurasana yoga pose could help in improving 

students’ results in backbend lesson in SMA Negeri 1 Pecangaan?” while the 

objective is to determine the effectivity of Dhanurasana yoga pose usage in 

improving students’ backbend skill and results.  

This research is a classroom action research which consist of two cycles. 

Each cycle consists of 4 steps: they are: planning, execution, observation and 

reflection. Usage of dhanurasana in learning process could potentially improve the 

flexibility of waist, hip, hand and leg muscles. Data is collected using field 

observation done by evaluator and questionnaire distributed to students. Collected 

data would be analyzed using formula, the calculation done in collaboration by 

their PE teacher and the researcher. 

Data obtained from cycle I averaged 69,1 in success probability, and seen 

a significant increase to 98,5 in cycle II. Data obtained from psychomotor 

observation of cycle I averaged 79,4 and seen a significant increase in cycle II 

which averaged 82,6. Data obtained from affective observation of cycle I is 79,4 

and seen a significant increase to 83,5, Data obtained from cognitive 

understanding of cycle I is 67,5 and seen a tremendous increase to 95,3 in cycle II. 

In this stage, percentage of teacher’s activity is expected to meet the requirement 

of success indicator. 

The conclusion of this research is learning backbend using dhanurasana 

yoga pose could improve results of the students. Thus, its advised for high school 

PE teacher of SMA Negeri 1 Pecangaan to use dhanurasa yoga pose in backbend 

lesson. Usage of dhanurasana yoga pose in learning process could also be used as 

an alternative to keep a fun and refreshing learning experience in accordance to 

PAIKEM. 
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