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ketepatan, reaksi dan koordinasi (Fachrezzy et al.,
2021). Keseimbangan tubuh merupakan salah satu

Kata Kunci: Latihan Sikap komponen penting dalam perkembangan motorik anak,
Kapal Terbang, khususnya pada usia sekolah dasar, salah satu bentuk
Keseimbangan Tubuh, Siswa latihan sederhana namun efektif untuk meningkatkan
Sekolah Dasar, Pembelajaran keseimbangan tubuh adalah latiahn sikap kapal
Pendidikan Jasmani, terbang. Latihan ini melibatkan posisi tubuh berdiri
Kemampuan Motorik. dengan satu kaki sambil kkedua tangan di rentangkan

ke samping seperti sayap, yang menuntut kemampuan
tubuh  dalam  mempertahankan  kestabilan  dan
koordinasi. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisa
sejauh mana pengaruh Latihan kapal terbang terhadap
keseimbangan tubuh siswa kelas 5 sdn 1 dasan
borok.Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif
dengan menggunakan metode eksperimen. Populasi
dalam penelitian ini adalah seluruh siswa kelas 5 SDN
1 Dasan Borok sebanyak 25 orang siswa. Teknik
pengambilan sampel menggunakan total sampling,
dimana Teknik pengambilan sampel tersebut jumlahnya
sama dengan populasi sehingga diperoleh sampel
seluruh siswa kelas 5 SDN I Dasan Borok berjumlah 25
siswa. Sumber data yang akan di gunakan dalam
penelitian ini adalah dengan melakukan observasi
kemudian melakukan post-tes dan pre-tes. Metode
analisis yang digunakan dalam penelitian ini ialah uji-
t.Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa latihan sikap
kapal terbang memberikan pengaruh yang signifikan
terhadap peningkatan keseimbangan tubuh siswa.

PENDAHULUAN

Olahraga merupakan aktivitas yang dilakukan untuk melatih tubuh seseorang agar tetap
sehat, bugar, dan memiliki kemampuan gerak yang baik. Aktivitas olahraga juga berperan penting
dalam meningkatkan kualitas fisik serta keterampilan motorik seseorang. Menurut Novita Intan
Arovah (2016), fisioterapi dalam bidang olahraga berfungsi untuk memelihara, meningkatkan, dan
memulihkan fungsi gerak tubuh, khususnya ketika terjadi gangguan atau cedera akibat aktivitas
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fisik. Dalam aktivitas olahraga terdapat beberapa unsur kondisi fisik yang sangat penting, yaitu

kekuatan, kelincahan, kecepatan, keseimbangan, daya otot, daya lentur, ketepatan, reaksi, dan

koordinasi (Fachrezzy et al., 2021). Unsur-unsur tersebut saling berkaitan dalam menunjang
kemampuan seseorang untuk melakukan aktivitas fisik secara optimal.

Salah satu komponen penting dalam perkembangan motorik adalah keseimbangan tubuh.
Keseimbangan merupakan kemampuan tubuh dalam mempertahankan posisi agar tetap stabil baik
dalam keadaan diam maupun bergerak. Kemampuan menjaga keseimbangan sangat penting
terutama pada anak usia sekolah dasar karena berkaitan erat dengan perkembangan keterampilan
gerak dasar seperti berjalan, berlari, melompat, dan berbagai aktivitas olahraga lainnya.
Keseimbangan yang baik juga membantu anak dalam mengontrol postur tubuh, mempertahankan
pusat gravitasi, serta meningkatkan koordinasi gerak. Oleh karena itu, keseimbangan tubuh perlu
dilatih sejak usia dini melalui aktivitas fisik dan latihan yang tepat.

Menurut Supriyono (2015), keseimbangan dan stabilitas tubuh merupakan salah satu faktor
yang sangat penting baik dalam aktivitas sehari-hari maupun saat melakukan olahraga.
Keseimbangan dipengaruhi oleh beberapa faktor seperti kekuatan otot, koordinasi gerak,
konsentrasi, dan kemampuan sistem saraf dalam mengontrol tubuh. Apabila kemampuan
keseimbangan seseorang rendah, maka akan memengaruhi kemampuan melakukan aktivitas fisik
dan meningkatkan risiko kesalahan gerak bahkan cedera. Dalam konteks pendidikan jasmani di
sekolah dasar, kemampuan keseimbangan yang baik menjadi dasar penting dalam menunjang
perkembangan motorik peserta didik.

Namun, pada kenyataannya kemampuan keseimbangan tubuh siswa sekolah dasar masih
belum berkembang secara optimal. Berdasarkan hasil observasi awal yang dilakukan di SDN 1
Dasan Borok, ditemukan bahwa sebagian besar siswa kelas V masih mengalami kesulitan dalam
menjaga keseimbangan tubuh ketika melakukan aktivitas fisik. Kesulitan tersebut terlihat saat
siswa melakukan gerakan berdiri menggunakan satu kaki, berjalan di atas garis lurus, maupun
melakukan gerakan senam dasar. Kondisi ini menunjukkan bahwa kemampuan pengendalian pusat
gravitasi, koordinasi gerak, dan kekuatan otot penopang tubuh siswa masih tergolong rendah. Jika
kondisi tersebut tidak segera ditangani, maka dapat berdampak pada rendahnya perkembangan
keterampilan gerak dasar siswa yang menjadi fondasi utama dalam aktivitas fisik dan olahraga.

Selain itu, dalam proses pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan
(PJOK), latihan keseimbangan tubuh belum menjadi fokus utama. Guru masih lebih banyak
memberikan latihan gerak umum tanpa program khusus yang terstruktur untuk meningkatkan
kemampuan keseimbangan siswa. Kurangnya variasi latihan menyebabkan siswa belum
memperoleh pengalaman gerak yang mampu memperkuat otot penopang tubuh dan meningkatkan
kontrol postural secara optimal. Kondisi tersebut menunjukkan perlunya penerapan latihan yang
sederhana, efektif, dan mudah diterapkan dalam pembelajaran pendidikan jasmani di sekolah dasar.

Salah satu bentuk latihan yang dapat digunakan untuk meningkatkan keseimbangan tubuh
adalah latihan sikap kapal terbang (airplane pose). Latihan ini dilakukan dengan cara berdiri
menggunakan satu kaki sambil mengangkat kaki lainnya ke belakang dan merentangkan kedua
tangan ke samping menyerupai bentuk kapal terbang. Gerakan tersebut membutuhkan kemampuan
konsentrasi, koordinasi, fleksibilitas, serta kekuatan otot inti (core muscle) untuk menjaga tubuh
tetap stabil. Menurut Widiastuti (2019), latihan sikap kapal terbang efektif dalam melatih
keseimbangan statis dan dinamis karena mengombinasikan unsur kekuatan, koordinasi, dan fokus
secara bersamaan. Selain itu, latihan ini relatif sederhana, tidak memerlukan alat khusus, dan dapat
dilakukan di ruang terbuka maupun tertutup sehingga sangat sesuai diterapkan pada siswa sekolah
dasar.
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Secara fisiologis, latihan keseimbangan seperti sikap kapal terbang mampu meningkatkan
kemampuan sistem neuromuskular dalam mengontrol postur tubuh. Pengulangan gerakan secara
terstruktur dapat membantu meningkatkan kemampuan kinestetik, koordinasi sensorik, serta
respons otot dalam mempertahankan keseimbangan tubuh. Dengan latihan yang dilakukan secara
rutin, tubuh akan lebih mampu menyesuaikan posisi terhadap perubahan pusat gravitasi sehingga
stabilitas tubuh menjadi lebih baik.

Meskipun latihan sikap kapal terbang memiliki potensi yang baik dalam meningkatkan
keseimbangan tubuh, penerapan latihan tersebut secara khusus dan terstruktur belum pernah
dilakukan di SDN 1 Dasan Borok. Belum adanya program latihan yang konsisten menyebabkan
siswa belum memperoleh stimulus latihan yang optimal untuk meningkatkan kemampuan
keseimbangan tubuh mereka. Padahal, latihan yang dilakukan secara terencana dan berkelanjutan
diyakini mampu membantu perkembangan kemampuan motorik siswa secara bertahap.

Berdasarkan uraian tersebut, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian mengenai pengaruh
latihan sikap kapal terbang terhadap keseimbangan tubuh siswa kelas V SDN 1 Dasan Borok.
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi dalam pengembangan metode latihan yang
efektif, sederhana, dan mudah diterapkan untuk meningkatkan keseimbangan tubuh siswa sekolah
dasar, khususnya dalam pembelajaran pendidikan jasmani.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen. Menurut
Sugiyono, penelitian eksperimen merupakan metode penelitian yang digunakan untuk mengetahui
pengaruh suatu perlakuan terhadap variabel tertentu dalam kondisi yang terkontrol. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan sikap kapal terbang terhadap keseimbangan tubuh
siswa kelas V SDN 1 Dasan Borok.

Desain penelitian yang digunakan adalah One Group Pretest-Posttest Design. Pada desain
ini, subjek penelitian diberikan tes awal (pretest) sebelum perlakuan, kemudian diberikan
perlakuan berupa latihan sikap kapal terbang, dan diakhiri dengan tes akhir (posttest). Dengan
demikian, pengaruh perlakuan dapat diketahui melalui perbandingan hasil pretest dan posttest.
Desain penelitian dapat digambarkan sebagai berikut:

0; X0,

Keterangan:

O : Pretest

X : Perlakuan latihan sikap kapal terbang

O- : Posttest

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa kelas V SDN 1 Dasan Borok tahun
pelajaran berjalan. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling, yaitu
penentuan sampel berdasarkan pertimbangan tertentu sesuai kebutuhan penelitian. Sampel
penelitian adalah siswa kelas V yang mengikuti pembelajaran PJOK secara aktif. Variabel bebas
dalam penelitian ini adalah latihan sikap kapal terbang, sedangkan variabel terikat adalah
keseimbangan tubuh siswa. Latihan sikap kapal terbang dilakukan dengan berdiri menggunakan
satu kaki sambil merentangkan kedua tangan ke samping dan mengangkat satu kaki ke belakang
menyerupai posisi kapal terbang.

Instrumen penelitian yang digunakan untuk mengukur keseimbangan tubuh adalah Stork
Stand Test. Tes ini digunakan untuk mengukur kemampuan keseimbangan statis dengan
menghitung lamanya siswa mampu mempertahankan posisi berdiri menggunakan satu kaki tanpa
kehilangan keseimbangan. Teknik pengumpulan data dilakukan melalui tes dan dokumentasi. Tes
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dilakukan dua kali, yaitu sebelum perlakuan (pretest) dan sesudah perlakuan (posttest).
Dokumentasi digunakan untuk mendukung data penelitian berupa foto kegiatan dan data siswa
selama penelitian berlangsung.

Teknik analisis data dilakukan menggunakan uji statistik dengan bantuan program SPSS.
Sebelum pengujian hipotesis dilakukan, data diuji normalitasnya terlebih dahulu. Selanjutnya,
pengujian hipotesis menggunakan uji paired sample t-test untuk mengetahui ada atau tidaknya
pengaruh signifikan latihan sikap kapal terbang terhadap keseimbangan tubuh siswa. Dasar
pengambilan keputusan dilakukan dengan taraf signifikansi 0,05. Jika nilai signifikansi < 0,05,
maka Ho ditolak dan H, diterima, sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan sikap kapal terbang
berpengaruh signifikan terhadap keseimbangan tubuh siswa kelas V SDN 1 Dasan Borok.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Deskripsi Hasil Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan di SDN 1 Dasan Borok, Kecamatan Suralaga, Kabupaten
Lombok Timur, Nusa Tenggara Barat. Sekolah ini memiliki sarana prasarana yang cukup memadai
untuk menunjang kegiatan pembelajaran, termasuk kegiatan praktik Pendidikan Jasmani,
Olahraga, dan Kesehatan (PJOK). Lingkungan sekolah yang luas dan bersih mendukung kegiatan
praktik siswa, terutama kegiatan yang membutuhkan ruang gerak seperti latihan keseimbangan
tubuh. Jumlah peserta didik kelas 5 di SDN 1 Dasan Borok sebanyak 25 siswa, terdiri atas 13 siswa
laki-laki dan 12 siswa perempuan. Semua siswa tersebut menjadi subjek penelitian (metode total
sampling).

Penelitian ini dilakukan selama dua bulan, yaitu dari September hingga Oktober 2025,
dengan jadwal latihan sebanyak 12 kali pertemuan sesuai program latihan yang telah disusun
sebelumnya. Data yang dikumpulkan dalam penelitian ini berupa hasil tes pretest dan posttest
menggunakan tes Stork Stand. Tes ini bertujuan untuk mengetahui tingkat keseimbangan tubuh
siswa sebelum dan sesudah diberikan perlakuan latihan sikap kapal terbang.

Tabel 1 Data Hasil Preetest dan Posttest

No | Nama Siswa Preetest Posttest Selisih
1 AF 32 43 11
2 AGM 25 35 10
3 AR 30 41 11
4 BAP 28 36 8
5 BSLA 25 34 9
6 BDKAL 27 38 11
7 DMN 27 36 9
8 FA 34 43 9
9 FT 31 41 10
10 GA 36 42 6
11 M 27 35 8
12 IS 29 37 8
13 LRM 30 40 10
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14 LR 27 35 8
15 MMH 30 37 7
16 MI 32 42 10
17 MFP 34 42 8
18 MR 30 37 7
19 MA 31 36 5
20 NA 27 35 8
21 RAM 29 37 8
22 RSF 30 41 11
23 RP 25 31 6
24 SSM 27 39 12
25 VP 30 43 13
Rata-rata 293 38,2 8,9

Berdasarkan Tabel 1 di atas, dapat dilihat bahwa terjadi peningkatan hasil antara nilai pretest
dan posttest setelah diberikan perlakuan berupa latihan sikap kapal terbang. Nilai rata-rata pretest
siswa adalah 29,3, sedangkan nilai rata-rata posttest meningkat menjadi 38,2. Hal ini menunjukkan
adanya peningkatan sebesar 8,9 poin pada rata-rata hasil keseimbangan tubuh siswa setelah
mendapatkan latihan. Dari data tersebut juga tampak bahwa seluruh siswa mengalami peningkatan
nilai, meskipun besarnya peningkatan bervariasi antara 5 hingga 13 poin. Peningkatan tertinggi
terjadi pada siswa dengan inisial AF dan VP yang mampu mencapai nilai posttest tertinggi yaitu
43, sedangkan peningkatan terendah terjadi pada beberapa siswa yang memiliki selisih nilai 67
poin. Secara keseluruhan, hasil posttest menunjukkan bahwa kemampuan keseimbangan tubuh
siswa meningkat dari kategori sedang menuju baik. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa
pemberian latihan sikap kapal terbang selama 12 kali pertemuan memberikan dampak positif
terhadap peningkatan keseimbangan tubuh siswa kelas 5 SDN 1 Dasan Borok. Berdasarkan hasil
perhitungan SPSS, diperoleh statistik deskriptif berikut:

Tabel 2 Analisis Statistik Deskriptif

Statistik Nilai Pretest Nilai Posttest

Jumlah Sampel (N) 25 25
Nilai Minimum 25 31
Nilai Maksimum 36 43

Rata-rata (Mean) 29,32 38,24

Simpangan Baku (Std. 2,897 3,358

Deviation)
Varians (Variance) 8,393 11,273

Data menunjukkan peningkatan yang cukup besar dari pretest ke posttest. Rata-rata siswa
meningkat hampir 9 poin setelah mengikuti latihan sikap kapal terbang. Seluruh peserta mengalami
peningkatan, menunjukkan efektivitas perlakuan terhadap keseimbangan tubuh. Dari hasil tersebut
Gambaran peningkatan ini dapat dilihat pada grafik berikut:
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Gambar 1. Grafik Data Preetest dan Posttest
Uji Normalitas
Tabel 3. Tes Normalitas
Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Pretest ,148 25 ,162 ,947 25 214
Posttest ,164 25 ,081 ,930 25 ,086

Berdasarkan hasil analisis pada tabel di atas, nilai signifikansi (Sig.) pada uji Ko/mogorov-
Smirnov untuk data pretest sebesar 0,162 dan posttest sebesar 0,081. Sementara itu, hasil uji
Shapiro-Wilk menunjukkan nilai signifikansi 0,214 untuk pretest dan 0,086 untuk posttest. Kriteria
pengambilan keputusan dalam uji normalitas adalah jika nilai signifikansi lebih besar dari 0,05
(Sig. > 0,05), maka data dikatakan berdistribusi normal, sedangkan jika nilai signifikansi lebih
kecil dari 0,05 (Sig. < 0,05), maka data tidak berdistribusi normal. Dengan demikian, karena
seluruh nilai signifikansi baik pada uji Kolmogorov-Smirnov maupun Shapiro-Wilk lebih besar dari
0,05, maka dapat disimpulkan bahwa data pretest dan posttest berdistribusi normal. Artinya, data
penelitian ini memenuhi asumsi dasar uji parametrik, sehingga analisis selanjutnya dapat
menggunakan uji Paired Sample t-test untuk mengetahui perbedaan yang signifikan antara hasil
pretest dan posttest.

Uji Homogenitas
Tabel 4 Uji Homogenitas

Levene

Statistic dfl di2 Sig.
Based on Mean 1,705 1 48 ,198
Based on Median ,988 1 48 325
Nilai  Based on Median and with
izl ,988 1 47,229 ,325
Based on trimmed mean 1,776 1 48 ,189

Berdasarkan hasil Test of Homogeneity of Variance (Levene’s Test) diperoleh nilai
signifikansi Based on Mean sebesar 0,198, Based on Median sebesar 0,325, Based on Median and
adjusted df sebesar 0,325, dan Based on Trimmed Mean sebesar 0,189. Nilai-nilai tersebut
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semuanya lebih besar dari 0,05. Jika nilai Sig. > 0,05 maka data dikatakan homogen, sedangkan
jika nilai Sig. < 0,05 maka data dikatakan tidak homogen. Dengan demikian, hasil analisis
menunjukkan bahwa data penelitian ini memiliki varians yang sama antar kelompok.

Hasil ini menunjukkan bahwa penyebaran nilai prefest dan posttest pada peserta penelitian
relatif seimbang. Tidak terdapat perbedaan yang signifikan dalam varians antara kedua kelompok,
yang berarti setiap kelompok memiliki tingkat keragaman data yang hampir sama. Kondisi
homogenitas varians menandakan bahwa sampel berasal dari populasi dengan karakteristik yang
sejenis, sehingga hasil uji perbedaan yang dilakukan dapat diinterpretasikan secara sah dan reliabel.

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa data pada penelitian ini memenuhi asumsi
homogenitas, karena seluruh nilai signifikansi Levene’s Test lebih besar dari 0,05. Artinya, varians
antar kelompok data pretest dan posttest adalah homogen. Keadaan ini memperkuat dasar untuk
melanjutkan ke tahap uji t (Paired Sample T-Test) guna menguji perbedaan hasil antara sebelum
dan sesudah perlakuan. Dinyatakan, apabila hasil uji homogenitas menunjukkan Sig. > 0,05 maka
data dianggap memenuhi syarat untuk dilakukan uji parametrik seperti uji-t

Uji Hipotesis
Tabel 5. Paired Sample Statistik
Mean N Std. Deviation Std. Error
Mean
Pair 1 Pretest 29,3200 25 2,89713 ,57943
Posttest 38,2400 25 3,35758 ,67152

Berdasarkan hasil Paired Samples Statistics, diperoleh nilai rata-rata (mean) pretest sebesar
29,32 dan rata-rata posttest sebesar 38,24 dari 25 siswa. Terjadi peningkatan rata-rata sebesar 8,92
poin setelah diberikan perlakuan berupa latihan sikap kapal terbang. Nilai standar deviasi pretest
sebesar 2,89 dan posttest sebesar 3,35, menunjukkan bahwa data memiliki penyebaran yang relatif
kecil dan hasil pengukuran antar siswa cukup konsisten. Dengan demikian, hasil ini
menggambarkan adanya peningkatan kemampuan keseimbangan tubuh siswa setelah perlakuan
diberikan.

Tabel 6. Paired samples correlations
N Correlation Sig.
Pair 1 Pretest & Posttest 25 ,810 ,000

Berdasarkan hasil Paired Samples Correlations, diperoleh nilai koefisien korelasi (r) sebesar
0,810 dengan nilai signifikansi (Sig.) = 0,000 pada jumlah sampel (N) sebanyak 25 siswa. Nilai
korelasi tersebut menunjukkan adanya hubungan yang sangat kuat dan positif antara hasil pretest
dan posttest. Artinya, semakin tinggi nilai pretest yang dimiliki siswa, maka semakin tinggi pula
nilai posttest yang diperoleh setelah diberikan perlakuan. Nilai signifikansi yang lebih kecil dari
0,05 (Sig. < 0,05) menandakan bahwa hubungan antara kedua variabel tersebut bersifat signifikan
secara statistic.

Apabila nilai korelasi mendekati +1 dan signifikan, maka dapat dikatakan bahwa kedua data
memiliki hubungan yang kuat dan konsisten. Dengan demikian, hasil ini menunjukkan bahwa
peningkatan nilai setelah diberikan latihan sikap kapal terbang bukan terjadi secara kebetulan,
melainkan karena adanya pengaruh langsung dari perlakuan yang diberikan. Hal ini memperkuat
keyakinan bahwa latihan sikap kapal terbang efektif dalam meningkatkan keseimbangan tubuh
siswa.
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Tabel 7. Paired Samples Tes

Sig. (2-
tailed)
0,
Std. 95% Confidence ¢ dr
Std. Interval of the
Mean . L. Error .
Deviation Difference
Mean
Lower Upper
Pair  Pretest - ; -
8,9200 197737 ,39547 -9,73622  -8,10378 24 ,000

1 Posttest 22,555

0

Berdasarkan hasil Paired Samples Test, diperoleh nilai rata-rata perbedaan (Mean
Difference) antara hasil pretest dan posttest sebesar -8,92 dengan nilai standar deviasi sebesar 1,97
dan standar error mean sebesar 0,39. Tanda negatif menunjukkan bahwa nilai posttest lebih tinggi
dibandingkan nilai pretest. Hasil ini mengindikasikan adanya peningkatan rata-rata kemampuan
keseimbangan tubuh siswa sebesar 8,92 poin setelah diberikan latihan sikap kapal terbang
(Sugiyono, 2024). Selanjutnya, diperoleh nilai t-hitung = -22,555, dengan derajat kebebasan (df) =
24 dan nilai signifikansi (Sig. 2-tailed) = 0,000. Karena nilai signifikansi lebih kecil dari 0,05 (Sig.
< 0,05), maka dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil pretest
dan posttest. Hal ini berarti hipotesis nol (Ho) yang menyatakan tidak ada pengaruh ditolak,
sedangkan hipotesis alternatif (H:) diterima. Dengan demikian, hasil uji-t ini membuktikan bahwa
latthan sikap kapal terbang memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan
keseimbangan tubuh siswa. Apabila nilai Sig. (2-tailed) kurang dari 0,05, maka perlakuan yang
diberikan terbukti efektif dalam meningkatkan kemampuan yang diuji secara statistik dan empiris.

Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat peningkatan yang signifikan terhadap
kemampuan keseimbangan tubuh siswa setelah diberikan latihan sikap kapal terbang. Berdasarkan
hasil uji-t berpasangan (Paired Sample T-Test), diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,000 (< 0,05)
yang berarti hipotesis alternatif (H:) diterima dan hipotesis nol (Ho) ditolak. Dengan demikian,
dapat disimpulkan bahwa latihan sikap kapal terbang berpengaruh signifikan terhadap peningkatan
keseimbangan tubuh siswa kelas 5 SDN 1 Dasan Borok.

Peningkatan nilai rata-rata dari 29,32 pada pretest menjadi 38,24 pada posttest menunjukkan
adanya perkembangan kemampuan motorik terutama pada aspek keseimbangan statis. Latihan
yang menuntut koordinasi antara otot inti, tungkai, dan tubuh bagian atas dapat meningkatkan
stabilitas tubuh dan memperkuat sistem proprioseptif. Dalam konteks penelitian ini, gerakan sikap
kapal terbang yang menuntut posisi tubuh seimbang di atas satu kaki melatih otot-otot inti (core
muscles), tungkai, dan pinggul secara bersamaan. Selain itu latihan keseimbangan dapat
meningkatkan kemampuan siswa dalam mempertahankan posisi tubuh terhadap gaya gravitasi.
Gerakan sikap kapal terbang membuat siswa belajar mengontrol posisi tubuh dengan mengatur titik
tumpu dan pusat gravitasi, sehingga daya tahan dan kontrol keseimbangan mereka semakin baik.

Latihan airplane pose dan leaning star dapat meningkatkan stabilitas tubuh dan
keseimbangan pada atlet bola voli. Pola latihan yang digunakan dalam penelitian ini memiliki
kemiripan karena sama-sama melatih keseimbangan statis dengan menahan posisi tubuh pada satu
tumpuan dalam durasi tertentu. Dari segi fisiologis, peningkatan kemampuan keseimbangan terjadi
karena adanya adaptasi sistem saraf dan otot terhadap rangsangan latihan. Latihan yang dilakukan
secara teratur dapat memperbaiki kerja sistem neuromuskuler, meningkatkan koordinasi antara
sistem sensorik dan motorik, serta mempercepat respon tubuh dalam menjaga stabilitas. Hal
tersebut menjelaskan mengapa setelah 12 kali pertemuan latihan, kemampuan siswa dalam
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mempertahankan keseimbangan meningkat secara signifikan.

Selain itu, hasil uji normalitas dan uji homogenitas menunjukkan bahwa data berdistribusi
normal dan memiliki varians yang homogen. Hal ini menandakan bahwa peningkatan hasil bukan
disebabkan oleh faktor luar yang tidak terkendali, melainkan karena pengaruh latihan yang
diberikan secara sistematis dan konsisten. Validitas eksperimen ditentukan oleh pengendalian
variabel bebas dan penerapan perlakuan yang sama kepada seluruh sampel, seperti yang dilakukan
dalam penelitian ini.

Dengan demikian, latihan sikap kapal terbang terbukti efektif sebagai metode latihan
sederhana namun bermanfaat untuk meningkatkan keseimbangan tubuh siswa sekolah dasar.
Model latihan keseimbangan berbasis aktivitas jasmani dapat diterapkan di sekolah dasar untuk
membantu perkembangan motorik kasar siswa. Secara keseluruhan, latihan sikap kapal terbang
memberikan dampak positif terhadap kemampuan keseimbangan tubuh siswa kelas 5 SDN 1 Dasan
Borok. Hal ini menunjukkan bahwa pembelajaran berbasis aktivitas fisik yang menekankan kontrol
postur dan keseimbangan dapat menjadi alternatif yang efektif dalam pendidikan jasmani di
sekolah dasar.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa latihan sikap kapal terbang
berpengaruh signifikan terhadap peningkatan keseimbangan tubuh siswa kelas V SDN 1 Dasan
Borok. Penerapan latihan ini terbukti mampu meningkatkan kemampuan keseimbangan statis
siswa, yang ditunjukkan melalui adanya perbedaan antara kondisi sebelum dan sesudah perlakuan.
Efektivitas latihan sikap kapal terbang didukung oleh keterlibatan koordinasi otot tungkai, pinggul,
dan otot inti tubuh yang berperan penting dalam menjaga stabilitas postur.

Selain itu, latihan ini mudah diterapkan dalam pembelajaran pendidikan jasmani di sekolah
dasar karena tidak memerlukan peralatan khusus, dapat dilakukan di berbagai lingkungan belajar,
serta memberikan manfaat bagi perkembangan kemampuan motorik siswa. Oleh karena itu, latihan
sikap kapal terbang dapat dijadikan sebagai salah satu alternatif metode latihan untuk
meningkatkan keseimbangan tubuh dan keterampilan gerak dasar siswa sekolah dasar.
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