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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan kelentukan kontraksi-
relaksasi (PNF) dan kelentukan statis terhadap keterampilan gerak kayang pada
siswa kelas X.3 SMA Negeri 1 Gading Rejo tahun ajaran 2012/2013. Dan
diharapkan bermanfaat bagi peneliti dan guru penjaskes sebagai bahan mengajar
dalam kegiatan pembelajaran mata pelajaran penjaskes khususnya keterampilan
gerak kayang pada senam lantai.

Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen. Subyek yang
digunakan adalah siswa-siswi kelas X.3 SMA Negeri 1 Gading Rejo yang
berjumlah 40 siswa. Pengumpulan data menggunakan Tes dan instrumen.

Dari hasil penelitian menunjukan bahwa kedua jenis latihan antara kelentukan
kontraksi-relaksasi (PNF) dan kelentukan statis terhadap keterampilan gerak
kayang sama-sama memberikan pengaruh yang signifikan terhadap gerak kayang.
Latihan kelentukan kontraksi-relaksasi (PNF) memiliki pengaruh lebih besar
terhadap keterampilan gerak kayang dibandingkan dengan latihan kelentukan
statis, hal ini dapat dilihat dari hasil penghitungan data yang diperoleh.
Peningkatan rata-rata pada kelompok latihan kelentukan kontraksi-relaksasi
sebesar 11,989 sedangkan pada kelompok latihan kelentukan statis
peningkatannya sebesar 5,88. Jadi dapat disimpulkan bahwa keterampilan dan
kemampuan gerak kayang pada kelompok latihan kelentukan kontraksi-relaksasi
jauh lebih baik dibandingkan dengan kelompok latihan kelentukan statis.
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