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BAB II 

KERANGKA TEORITIS DAN KERANGKA BERPIKIR 

A. Kerangka Teoritis 

1. Kecemasan 

Kecemasan merupakan kondisi yang tidak menyenangkan, bersifat 

emosional dan sangat terasa kekuatannya, disertai sebuah sensasi fisik yang 

memperingatkan seseorang terhadap bahaya yang sedang mendekati atau 

akan terjadi.1 Kecemasan juga termasuk ke dalam kategori salah satu bentuk 

emosi individu yang berkenaan dengan adanya terancam oleh sesuatu, 

biasanya dengan objek ancaman yang tidak begitu jelas. Kecemasan dengan 

intensitas yang wajar dianggap memiliki nilai positif sebagai motivasi, tetapi 

apabila intensitasnya sangat kuat dan bersifat negatif justru malah akan 

menimbulkan kerugian, dan dapat mengganggu terhadap keadaan fisik dan 

psikisnya. 

Menurut Monty P. Satiadarma dan Myrna Hardjolukito dalam buku 

Psikologi Olahraga pada bagian pembahasan “Mewaspadai Dan 

Mengantisipasi Perasaan Khawatir Pada Atlet” mengemukakan bahwa 

kecemasan merupakan akibat adanya rasa khawatir, kekhawatiran sampai 

pada batas tertentu merupakan hal yang normal bagi setiap orang. Mungkin 

                                                           
1
 Saludin Muis, Kenali Kepribadian Anda dan Permasalahannya (Yogyakarta: Edisi Pertama, Graha 

Ilmu, 2009), h.14 
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seseorang merasa khawatir dan kecewa akan sesuatu hal atau orang lain 

karena pernah mengalami hal yang tidak menyenangkan pada kejadian 

serupa di masa lampau.2 

Kecemasan yang timbul tersebut biasanya berhubungan dengan 

perasaan takut akan mengecewakan orang lain, rasa salah, dan kegagalan 

yang berulang-ulang. Rasa cemas tersebut dalam hal perkuliahan teori dan 

praktek senam artistic tentunya akan membuat para mahasiswa menjadi 

tegang, sehingga pada saat mengikuti perkuliahan teori dan praktek senam 

artistic berlangsung dapat dipastikan penampilan mereka saat melakukan 

rangkaian gerakan senam artistic tidak akan terasa nyaman. 

Kecemasan merupakan salah satu emosi yang paling sering 

menimbulkan rasa stres yang dirasakan oleh banyak manusia, dengan gejala 

yang tidak spesifik dan merupakan suatu emosi yang normal, namun 

terkadang kecemasan juga disebut dengan ketakutan atau perasaan gugup. 

Menurut Evans (1976) mengenai kekhawatiran (anxiety) 
mendefinisikan anxiety sebagai suatu keadaan stres tanpa penyebab 
yang jelas dan hampir selalu disertai dengan datangnya gangguan 
pada susunan syaraf otonom dan gangguan pencernaan, seperti 
muncul dengan tiba-tiba rasa mulas di perut. Sedangkan menurut 
Greist et al. (1986) juga di dalam pembahasan psikologi olahraga, 
secara lebih jelas merumuskan anxiety sebagai suatu ketegangan 
mental yang biasanya disertai dengan gangguan tubuh yang 
menyebabkan individu yang bersangkutan merasa tidak berdaya dan 
mengalami kelelahan karena senantiasa harus berada dalam keadaan 
yang waspada terhadap ancaman bahaya yang tidak jelas.3 

                                                           
2
 Monty P. Satiadarma,Myrna Hardjolukito, Psikologi Olahraga (Jakarta: Gunung Mulia, 

1996), h.38 
3
 Ibid., h. 39 
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Dalam kondisi seperti ini, mahasiswa sangatlah membutuhkan 

dorongan semangat dari rekan-rekannya. Setiap mahasiswa pasti pernah 

mengalami kecemasan pada saat-saat tertentu, dan tentunya dengan tingkat 

kecemasan yang berbeda-beda pula4. Hal tersebut mungkin saja terjadi 

karena mahasiswa merasa tidak mempunyai kemampuan untuk menghadapi 

hal-hal yang mungkin akan menimpanya di kemudian hari. Kecemasan 

menunjukkan gejala-gejala faal yang sama dengan keadaan aktivasi, tapi 

dalam intensitas yang lebih tinggi, dengan tanda-tanda sebagai berikut : 

1. Pupil membesar. 

2. Keringat dingin. 

3. Denyut jantung terasa cepat. 

4. Mulut jadi kering. 

5. Tidak ada nafsu makan. 

6. Sulit tidur. 

7. Meningginya tekanan darah dan gula darah.5 

Jika kecemasan dibahas dalam pengalaman bertanding sebagai 

seorang atlet, maka kecemasan dibagi menjadi dua, yakni: kecemasan 

bersifat internal dan kecemasan bersifat eksternal.  

Sumber kecemasan yang bersifat Internal yaitu berasa dari dalam diri, 

yakni: atlet tidak memiliki keyakinan akan kemampuan yang dimiliki, atlet 

                                                           
4
 Alwisol, Psikologi Kepribadian, (Malang: UMM Press, 2009), h. 134 

5
 Saparinah S,Persepsi Sosial Mengenai Perilaku Menyimpang, (Jakarta; Bulan Bintang; 1977), h.72 
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merasa sudah siap bertanding atau mungkin sebaliknya, timbulnya pikiran 

negatif akan adanya hinaan serta pikiran puas diri jika pertandingan berhasil 

dimenangkan olehnya6.  

Kecemasan yang berasal dari Eksternal yaitu dari luar diri yakni dari 

faktor lingkungan sebagai contoh: Massa penonton mempunyai pengaruh 

besar terhadap timbulnya kecemasan, adanya rangsangan yang 

membingungkan dari pihak penyelenggara pertandingan atau kegiatan 

dengan merasa bahwa mereka berkompeten, baik atas koreksi, strategi atau 

taktik yang harus dilakukan oleh atlet, dan adanya tekanan dari pihak pelatih 

atau orang terdekat, sebab pelatih dan orang terdekat seperti keluarga 

sangat mempengaruhi keadaan psikologis atlet7.  

Perubahan yang terjadi pada lingkungan secara cepat dapat 

menimbulkan rasa ketidaknyamanan  dalam diri mahasiswa, hal inilah yang 

lebih dapat memacu timbulnya kecemasan.8 Segala bentuk situasi yang 

mengancam kesejahteraan organisme dapat menimbulkan kecemasan, 

konflik dan bentuk frustasi lainnya merupakan salah satu sumber kecemasan. 

Ancaman fisik, ancaman terhadap harga diri, dan tekanan untuk melakukan 

sesuatu di luar kemampuannya juga menimbulkan kecemasan.  

Kecemasan adalah emosi yang tidak menyenangkan yang ditandai 

dengan istilah-istilah kekhawatiran, keprihatinan, dan rasa takut yang 

                                                           
6
 Sudibyo Setyobroto, Psikologi Olahraga, (Jakarta: Anem Kosong Anem, 1989), h. 49 

7
 Sudibyo Setyobroto, loc. cit., h. 49 

8
 Sudibyo Setyobroto, loc. cit., h. 49 
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kadang-kadang dialami dalam tingkat yang berbeda-beda9. Faktor-faktor 

penyebab kecemasan dapat digolongkan menjadi tiga macam : 

1. Faktor kognitif merupakan penggabungan antara informasi yang 

diterima melalui indera tubuh manusia dengan informasi yang telah 

disimpan diingatan dalam jangka panjang. 

2. Faktor lingkungan merupakan suatu sistem yang kompleks yang 

berada di luar individu serta mempengaruhi pertumbuhan dan 

perkembangan organisme keadaan dan suasana tempat 

seseorang belajar. Suasana dan keadaan tempat belajar itu turut 

juga menentukan berhasil atau tidaknya kegiatan belajar. 

3. Faktor proses  belajar adalah semua segi kegiatan belajar, 

misalnya kurang dapat memusatkan perhatian kepada pelajaran 

yang sedang dihadapi, tidak dapat menguasai kaidah yang 

berkaitan sehingga tidak dapat membaca seluruh bahan yang 

seharusnya dibaca10. 

Faktor-faktor kecemasan di atas menyatakan bahwa kecemasan dapat 

timbul sebagai akibat dari antisipasi harapan akan situasi yang menakutkan 

dan pernah menimbulkan situasi yang menimbulkan rasa sakit, maka apabila 

seseorang dihadapkan pada peristiwa yang sama seseorang tersebut akan 

merasakan kecemasan sebagai reaksi atas adanya bahaya. 

                                                           
9
 Syaiful Bahri Djamarah, Psikologi Belajar, (Jakarta: Cetakan Pertama, September 2002), h. 141-142 

10
Syaiful Bahri Djamarah, loc. cit., h. 141-142 
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Salah satu penyebab munculnya kecemasan biasanya dari hubungan-

hubungan yang ditentukan langsung oleh kemampuan individu tersebut dan 

lingkungan. Seseorang yang terbiasa melatih dirinya atau menyiapkan dirinya 

dalam kegiatan yang dilakukannya diharapkan bisa mengurangi faktor-faktor 

kecemasan tersebut. Apabila perasaan dan mental tersebut lebih mengarah 

kepada hal-hal negatif tentu hal ini akan menimbulkan rasa takut yang 

berlebihan, tidak adanya rasa nyaman, dan situasi yang kurang 

menguntungkan.  

Karena adanya ancaman pada diri sendiri, dalam hal ini saat 

mahasiswa mengikuti proses perkuliahan teori dan praktek senam artistic. 

Rasa cemas itu terdapat dalam semua gangguan dan penyakit jiwa, dan ada 

bermacam-macam, yaitu : 

Pertama, rasa cemas yang timbul akibat melihat dan mengetahui ada 
bahaya yang mengancam dirinya. Cemas itu lebih dekat kepada rasa 
takut, karena sumbernya jelas terlihat dalam pikiran. Kedua, rasa 
cemas yang berupa penyakit dan terlihat dalam beberapa bentuk, 
yang paling sederhana ketika dimana orang merasa cemas (takut) 
yang kurang jelas alasannya, tidak tertentu dan tidak ada 
hubungannya dengan apapun  serta takut itu dapat mempengaruhi ke 
keseluruhan diri pribadi. Ketiga, cemas karena merasa berdosa dan 
bersalah, karena telah melakukan sesuatu hal yang berlawanan 
dengan keyakinan atau hati nurani.11 

 

Tingkat kecemasan yang dialami oleh semua mahasiswa di FIK UNJ 

khususnya mahasiswa program studi penjaskesrek yang sedang mengikuti 

                                                           
11

 Zakiah Daradjat, Kesehatan Mental, (Jakarta: Haji Masagung, 1990), h 27-28 
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proses perkuliahan teori dan praktek senam artistic dapat terjadi ketika 

proses perkuliahan itu berlangsung. Mahasiswa yang rentan akan rasa 

cemas biasanya menimbulkan perasaan yang selalu tidak menentu dan tidak 

menyenangkan. Perasaan tersebut pada umumnya adalah menimbulkan 

suatu perubahan psikologis dan fisiologis. 

Menurut Bucklew (1980), para ahli membagi kecemasan itu pada 

yaitu: 1) Psikologis, Kecemasan yang berwujud sebagai gejala-gejala 

kejiwaan, seperti tegang, bingung, khawatir, sukar berkonsentrasi, perasaan 

tidak menentu dan sebagainya. 2) Fisiologis, Kecemasan yang sudah 

mempengaruhi atau terwujud pada gejala-gejala fisik, terutama pada fungsi 

sistem syaraf, misalnya tidak dapat tidur, jantung berdebar-debar, gemetar, 

perut mual, dan sebagainya.12 

Kecemasan Menurut Hamilton (1998), kecemasan terbagi beberapa 

aspek13 :  

a. Aspek Psikologis 

1. Perasaan cemas: cemas firasat buruk, cemas mudah tersinggung.  

2. Ketegangan: merasa cemas, letih, mudah terkejut, mudah 

menangis, gemetar, gelisah, tidak dapat istirahat. 

3. Gangguan kecerdasan: sukar berkonsentrasi, daya ingat buruk. 

                                                           
12

 Sardjito. Perbedaan Tingkat Kecemasan Antara Pria dan Wanita. Yogyakarta : Jurnal PSYCHE, h. 5 
13

 Addy, Kecemasan Dalam Menghadapi Persalinan di RSU. Dr. F. L. Tobing Sibolga. (Sumatera Utara: 
2009),h. 16-17 (10 maret 2014; 09.00pm) 
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4. Perasaan depresi: hilang minat, sedih, perasaan berubah setiap 

hari.  

b. Aspek Fisiologis 

1. Gangguan tidur: sukar tidur, terbangun pada malam hari, mimpi 

buruk, mimpi menakutkan, tidur pulas, bila terbangun badan lemas, 

sering mimpi.  

2. Gejala nyeri otot, kaku, kedutan, gigi gemerutuk, suara tidak stabil.  

3. Gejala penglihatan kabur, gelisah, merasa lemas.  

4. Gejala nyeri dada, denyut nadi meningkat, merasa lemah, denyut 

jantung berhenti sejenak.  

5. Pernafasan merasa tertekan di dada, perasaan tercekik, sering 

menarik nafas pendek.  

6. Ganguan sulit menelan, gangguan pencernaan, nyeri lambung, 

mual muntah, pernafasan perut.  

7. Gangguan tidak dapat menahan kencing.  

8. Gangguan mulut kering, muka merah, berkeringat, bulu roma 

berdiri.  

9. Perilaku gelisah, tidak tenang, jari gemetar, muka tegang, tonus 

otot meningkat, mengerutkan dahi, nafas pendek dan cepat.  

Perasaan cemas yang seperti ini seharusnya dihilangkan dari dalam 

diri individu, karena bertujuan untuk menjauhkan seseorang dari suatu 
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gangguan penyakit jiwa yang dapat menghilangkan rasa bahagia dan 

meyakinkan diri sendiri mampu melakukan sesuatu hal pada diri manusia itu 

sendiri.14 

Jadi tingkat kecemasan merupakan awal dari perubahan secara 

psikologis dan fisiologis seseorang. Jika kecemasan ini semakin bertambah 

kuat maka akan membahayakan keselamatan orang tersebut. 

 

2. Mahasiswa Program Studi Penjaskesrek 

Fakulltas Ilmu Keolahragaan Unversitas Negeri Jakarta memiliki 

berbagai Program Studi Ilmu Keolahragaan, diantaranya adalah sebagai 

berikut : (1) Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi, (2) 

Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga, (3) Program Studi Ilmu 

Keolahragaan, (4) Program Studi Ilmu Keolahragaan Konsentrasi Olahraga 

Rekreasi dan (5) Program Studi Ilmu Keolahragaan Konsentrasi Kepelatihan 

Olahraga. Dari kelima program studi tersebut tentunya memiliki rancangan 

program perkuliahan yang berbeda-beda sesuai dengan visi, misi dan tujuan 

diadakannya program studi tersebut. Dikhususkan untuk Program Studi 

Penjaskesrek memiliki visi sebagai berikut : menjadi pusat pembelajaran, 

penelitian, pelatihan, pendidikan dan pengembangan pendidikan jasmani 

serta menghasilkan guru pendidikan jasmani yang professional dalam 

                                                           
14

 Sudibyo Setyobroto. Psikologi Kepelatihan. Bab 8. h. 111 
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menghadapi perkembangan IPTEK dan mampu bersaing dalam era 

globalisasi15. 

Misi dan tujuan adanya Program Studi Penjaskesrek adalah sebagai 

berikut : 

Misi Program Studi Penjaskesrek adalah  mengembangkan tugas dan 
fungsi melaksanakan kegiatan pendidikan, penelitian, pelatihan, 
pengabdian kepada masyarakat dalam rangka menghasilkan tenaga 
guru pendidikan jasmani yang profesional pada jenjang pendidikan 
dasar, menengah, tinggi dan adaptif16 

 

Adapun tujuan dari adanya Program Studi Penjaskesrek adalah 
menghasilkan guru pendidikan jasmani dengan jenjang S1 yang 
bertaqwa kepada Tuhan YME dan berkompeten dibidang pendidikan 
jasmani sekolah dasar, menengah dan pendidikan jasmani adaptif. 
Serta menghasilkan tenaga peneliti dan pengelola pendidikan jasmani 
yang mampu memberikan layanan kepada masyarakat tentang 
pendidikan jasmani17 

 
 
Adanya visi, misi dan tujuan Program Studi Penjaskesrek yang 

mengarah kepada profesi keguruan sehingga mahasiswa di Program Studi 

Penjaskesrek dibimbing melalui rancangan program perkuliahan yakni 

melalui kontrak mata kuliah dengan bobot SKS (Sistem Kredit Semester) 

kurang lebih 144 -146 SKS yang harus ditempuh. Dimana di dalam 144-146 

SKS yang harus ditempuh tersebut mahasiswa Program Studi Penjaskesrek 

diharapkan mampu menyelesaikan seluruh beban SKS yang diberikan tanpa 

                                                           
15

 Pedoman Akademik 2013/2014 Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri Jakarta (Jakarta: 
2013),h.143 
16

 Universitas Negeri Jakarta, loc. cit., h.143 
17

 Universitas Negeri Jakarta, loc. cit., h.146 
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adanya kendala yang memberatkan mahasiswa dalam penyelesaian studinya 

di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Jakarta. 

Tanpa  adanya kumpulan mahasiswa sebagai peserta didik sudah 

dipastikan suatu lembaga perguruan tinggi tidak akan mendapatkan 

akreditasi atau pengakuan sebagai lembaga perguruan tinggi. Arti dari kata 

mahasiswa sebenarnya orang yang belajar di perrguruan tinggi,18 lebih 

sempurnanya memiliki maksud bahwa seharusnya dari kata maha yaitu 

besar, dan siswa yaitu peserta didik berarti dari besar tersebut mampu 

melalui proses sebagai seorang mahasiswa dengan pola pikiran, pola 

perilaku dan pola bahasa atau tata cara berbicara dengan lebih tertata, 

penuh etika dan sopan santun serta pula penuh kebijaksanaan sehingga 

memperlihatkan kaum akademis yang berkualitas. 

Tataran nilai mahasiswa diidentikkan dengan pelajar yang tidak hanya 

mempelajari ilmu teori disiplin dan ilmu pengetahuan lainnya, karena ini tentu 

melalui bermacam-macam proses belajar-mengajar  di dalam dan di luar 

kelas. Mahasiswa diharapkan mampu mengembangkan serta memanfaatkan 

pengetahuan yang diperolehnya, untuk memberikan manfaat kepada dirinya 

sendiri dan juga kepada orang lain. Mahasiswa secara moral memiliki 

tanggungjawab yang sangat besar, seperti dari arti kata maha yang artinya 

besar tentu mahasiswa sudah sangat berbeda dengan siswa di sekolah 

dasar ataupun menengah. 

                                                           
18

 Anon, Kamus Besar Bahasa Indonesia, (Jakarta: Balai Pustaka, Depdikbud, 2007), h.696 
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Selain sebagai masyarakat akademis atau yang mempelajari dan 

mengembangkan ilmu pengetahuan, mahasiswa adalah kumpulan terpelajar 

yang bertanggungjawab sebagai seseorang yang aktif berorganisasi, karena 

mendalami pengetahuan tidaklah cukup hanya dengan mengikuti kegiatan 

proses belajar-mengajar di dalam kelas. Orang yang cerdas secara akademis 

belum tentu mereka juga cerdas secara emosional, orang yang hanya cerdas 

secara akademis memang pandai dalam penguasaan materi-materi 

perkuliahan, akan tetapi mereka cenderung kurang mampu bersosialisasi. 

Dengan demikian maksud dari mahasiswa Program Studi 

Penjaskesrek adalah sebagai calon guru pendidikan jasmani dengan jenjang 

S1 yang bertaqwa kepada Tuhan YME yang berkompeten di bidang 

pendidikan jasmani sekolah dasar, menengah dan pendidikan jasmani adaptif 

serta dapat melayani masyarakat akan kebutuhan pendidikan jasmani 

sebagai bentuk warga Negara yang pancasilais, nasionalis dan bertanggung 

jawab. 

 

3. Mata Kuliah Teori dan Praktek Senam Artistic 

Olahraga senam merupakan suatu bentuk gerakan tubuh yang sejak 

±1000 tahun sebelum masehi sudah dilakukan oleh orang-orang yunani 
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kuno.19 Gerakan-gerakan senam pada waktu itu sangat erat kaitannya 

dengan upacara-upacara keagamaan. 

Senam adalah bentuk gerakan-gerakan tubuh yang direncanakan dan 

disusun secara teratur dengan tujuan untuk memperbaiki sikap dan bentuk 

badan, membina dan meningkatkan kesegaran jasmani serta membentuk 

dan mengembangkan keterampilan serta mendapatkan kepribadian yang 

selaras. Adapun maksud dan tujuan diadakannya materi senam secara teori 

dan praktek adalah untuk memacu pertumbuhan dan perkembangan jasmani, 

mental, emosional dan sosial yang selaras dalam upaya membentuk dan 

mengembangkan kemampuan gerak dasar, menanamkan nilai dan sikap 

serta membiasakan hidup sehat.20 

Di dalam materi senam sangat beragam, dilihat pula dari jenjang 

pendidikan. Di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Jakarta senam 

terbagi ke dalam tiga tahapan, yakni : (1) Teori dan Praktek Senam Lantai, 

(2) Teori dan Praktek Senam Artistic dan (3) Teori  dan Praktek Senam 

Irama. Berdasarkan tiga tahapan tersebut mahasiswa diwajibkan secara 

berurutan menyelesaikan tahapan-tahapan di dalam perkuliahan teori dan 

praktek senam. Memiliki syarat kelulusan dari mata kuliah teori dan praktek 

senam lantai, kemudian masuk kepada perkuliahan teori dan praktek senam 

                                                           
19

 Aip Syarifudin, op. cit., h.1 
20

 Aip Syarifudin, op. cit., h.4 
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artistic, setelah lulus dari perkuliahan teori dan praktek senam artistic dapat 

dilanjut kepada tahapan perkuliahan teori dan praktek senam irama. 

Menurut buku pedoman akademik tahun 2013 Fakultas Ilmu 
Keolahragaan Program Studi Penjaskesrek Universitas Negeri Jakarta 
menjelaskan bahwa “Mata kuliah teori dan praktek senam artistic ini 
membahas tentang materi, metodik dan penilaian mengenai teori dan 
praktek, dan organisasi pertandingan mahasiswa memahami dan 
menguasai serta mampu mengelola dan menerapkannya dalam 
kegiatan belajar mengajar di SD, SMP dan SMA”21. 
 
 
Diawali dari memasuki program perkuliahan teori dan praktek senam 

lantai di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Jakarta memiliki 

sebelas rangkaian gerak, yakni meliputi gerakan hand stand (berdiri dengan 

kedua tangan), roll depan (berguling kedepan dengan lutut menempel dada), 

tiger sprong (berguling kedepan dengan menggunakan lompatan seperti 

harimau), roll kip (berguling kedepan dan dengan lecutan kaki kedepan ), roll 

belakang sudut (berguling kebelakang dengan akhiran posisi pendaratan 

kedua kaki lurus seperti ingin berdiri), roll stut (roll belakang dengan adanya 

lecutan keatas dari pinggang membentuk posisi hand stand ), drop (posisi 

tubuh jatuh tengkurap seperti push-up), one leg circle (berputar dengan satu 

kaki), kop stand (berdiri dengan kepala), roll depan sudut (awalan lompat 

langsung menggulung badan seperti roll depan dan mendarat dengan kedua 

kaki lurus seperti ingin berdiri), baling-baling (berputar dengan kedua tangan 

dibawah dan kedua kaki diatas membentuk seperti baling-baling), kemudian 
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 Universitas Negeri Jakarta, loc. cit., h.157 
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hand spring (berlari lalu melakukan handstand dan ada lecutan dari pinggang 

ke arah depan dengan pendaratan dua kaki)22.  

Dilanjut dengan rangkaian gerakan praktek senam artistic dengan 

catatan wajib lulus di program perkuliahan teori dan praktek senam lantainya. 

Perkuliahan teori dan praktek senam artistic meliputi rangkaian gerakan 

sebagai berikut rangkaian gerakan round off (gerakan baling-baling tapi 

memutar 180˚), flic flac gerakan kayang dengan lompatan ke belakang 

sampai menyerupai bentuk parabola), salto belakang (awalan lompatan ke 

atas dengan gerakan lanjutan menarik kedua lutut menempel di dada 

bantuan ayunan pinggang ke belakang posisi badan menggulung di atas 

udara dan mendarat dengan kedua kaki),kemudian salto depan (awalan 

lompatan ke atas dengan gerakan lanjutan menarik kedua lutut menempel di 

dada bantuan ayunan pinggang ke depan posisi badan menggulung di atas 

udara dan mendarat dengan kedua kaki)23.  Seluruh mahasiswa di Fakultas 

Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Jakarta wajib melakukannya dengan 

baik.  

Untuk melakukan gerakan-gerakan senam artistic dibutuhkan 

peralatan-peralatan pendukung antara lain sebagai berikut : 

1. Matras Senam 
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 Agus Mukholid, Pendidikan Jasmani Kelas X, (Surakarta: Yudistira, 2007), h.55 
23

 Agus Mukholid, loc. cit., h.55 
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2. Papan Tolak/ Rheuterboard 

3. Kuda Lompat 

4. Peti Lompat 

Kegunaan keempat peralatan tersebut memiliki fungsi sebagai berikut : 

1. Matras senam digunakan sebagai alas dalam melakukan rangakaian 
gerak senam artistic yang tidak menggunakan alat berat. 

2. Papan Tolak digunakan untuk membantu tolakan ke atas dan ke 
depan melewati kuda lompat atau peti lompat. 

3. Kuda lompat dan peti lompat memiliki fungsi sama yaitu sebagai 
tumpuan atau tempat berdiri dengan tangan setelah melakukan 
pantulan dari papan pantul, kemudian melecut membentuk parabola 
dan mendarat didepan alat tersebut.24 
 

Memang terlihat lebih sangat sedikit rangkaian gerakannya, hanya ada 

empat rangkaian gerakan, namun justru hal ini menyebabkan mahasiswa 

mengalami tingkat kecemasan yang berlebihan, yang mengakibatkan emosi 

yang tidak menyenangkan yang ditandai dengan istilah-istilah kekhawatiran, 

keprihatinan, dan rasa takut yang kadang-kadang dialami dalam tingkat yang 

berbeda-beda. Peralatan-peralatan pendukung praktek senam sangat 

membutuhkan tingkat kemampuan penguasaan alat serta konsentrasi tinggi. 

Selanjutnya untuk tahapan mata kuliah teori dan praktek senam 

berikutnya terdapat mata kuliah teori dan praktek senam irama, dimana 

mahasiswa diharapkan mampu menyelaraskan antara rangkaian gerakan 

dengan alunan lagu, tidak sulit namun juga tidak mudah, dilihat dari 
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 Khairul Hadzi, Gelanggang Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan SMA/MA Kelas XI, (Jakarta: 
CV. Sinergi Pustaka Indonesia, 2010), h. 188 
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perbedaan kemampuan kualitas motorik setiap individu. Perkuliahan teori dan 

praktek senam artistic yang dinilai sangat menyeramkan, mengerikan, 

menakutkan jika mata kuliah gerak tersebut bukan sebagai mata kuliah gerak 

wajib sudah dipastikan mahasiswa olahraga tidak akan ada yang mengikuti 

perkuliahan teori dan praktek senam artistic. 

Dalam penelitian ini rangkaian gerakan yang akan dijadikan instrumen 

penelitian adalah rangkaian gerakan round off dan flic flac , gerakan ini 

merupakan gerakan berkelanjutan sebelum melakukan gerakan salto 

belakang dan salto depan. Tahapan melakukan round off sebagai berikut : 

Berdiri tegak dan mendorong ujung jari anda ke atas setinggi mungkin. 

Kemudian angkat kaki kiri dan membuat langkah maju yang luas. Kemudian 

jatuhkan badan ke depan dengan badan dan kaki kanan lurus. Lalu tangan 

kiri menyentuh lantai diikuti oleh tangan kanan. Kemudian kaki kanan 

mengangkat lurus ke atas diikuti oleh kaki kiri sehingga badan lurus dan 

menghadap ke samping. Selanjutnya, putar badan ke arah tujuan sambil 

menolak badan tengan tangan dan tubuh seperti melayang membelakangi 

tujuan kemudian badan seperti melayang dan jatuhkan kaki ke lantai diikuti 

dengan putaran tubuh dan tangan ke atas sehingga sikap akhir berdiri tegak 

membelakangi tujuan25. 

 

                                                           
25 http://asep394.blogspot.com/2013/11/gymnastic-senam-lantai.html 

http://asep394.blogspot.com/2013/11/gymnastic-senam-lantai.html
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Berikut gambar gerakan round of : 

 

 

 

Gambar 1 (Round off) 

Setelah melakukan gerakan round off secara otomatis badan akan 

bergerak berkelanjutan melayang ke belakang membentuk parabola, tahapan 

melakukan gerakan flic flac adalah sebagai berikut :   Sikap awalan berdiri 

berlawanan dengan arah tujuan gerakan. Kemudian lutut ditekuk lalu dorong 

ke atas bersamaan dengan mengayunkan lengan sekuat-kuatnya ke atas 

belakang sehingga badan tertarik oleh lengan ke belakang. Kemudian 

jatuhkan ke dua tangan ke lantai lalu  kaki angkat ke atas sehingga posisi 

badan lurus dengan kaki diatas. Lalu kaki bantingkan sehingga tubuh 

terbawa dan kaki menyentuh lantai lalu angkat tangan dan berdiri dengan 

posisi tangan diatas26. 

Berikut gambar gerakan Flic flac : 

 

                   

 

Gambar 2 (Flic flac) 
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Berdasarkan penjelasan di atas, maka yang dimaksud mata kuliah 

teori dan praktek senam artistic dalam penelitian ini adalah suatu kegiatan 

rangkaian gerakan dari perkuliahan senam artistic yaitu round off dan flic flac, 

di dalam ruangan yang ekstrim menguji adrenalin yang dilakukan di atas 

matras yang sangat membutuhkan prosedur penggunaan.   

Mahasiswa yang mengikuti mata kuliah teori dan praktek senam 

artistic dalam penelitian ini adalah sekelompok mahasiswa Program Studi 

Penjaskesrek FIK UNJ yang sedang atau sudah mengambil mata kuliah teori 

dan praktek senam artistic sebagai mata kuliah gerak wajib, dan sudah lulus 

dalam mata kuliah teori dan praktek senam lantai. 
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B. Kerangka Berpikir 

Kecemasan merupakan salah satu bentuk reaksi emosi individu yang 

timbul dengan adanya rasa terancam oleh sesuatu dan biasanya objeknya 

tidak begitu jelas dan tepat. Mahasiswa yang merasa cemas secara fisik 

biasanya menunjukkan meningkatnya kerja detak jantung, gemetaran, mulut 

kering, nafas tersengah-sengah dan ketegangan otot yang membuat tubuh 

semakin terasa dingin dan seperti kaku. Mahasiswa yang cemas secara 

psikologis biasanya akan menunjukkan perasaan yang tidak menentu, panik, 

bimbang, gelisah, galau dan takut tanpa mengetahui dengan pasti apa yang 

ditakutkan. Jika hal ini terjadi terus menerus dapat mengakibatkan tidak 

optimalnya kondisi fisik maupun psikologis di diri mahasiswa itu sendiri, yang 

akhirnya dapat membahayakan keselamatan diri mahasiswa itu ketika 

sedang mengikuti perkuliahan teori dan praktek senam artistic. 

Mahasiswa yang mengalami kecemasan pada waktu perkuliahan teori 

dan praktek senam artistic berlangsung akan mengenai pada fisiologis dan 

psikologisnya. Hal itu disebabkan kecemasan tersebut merupakan proses 

psikis yang sifatnya tidak nyata atau tidak tampak, maka untuk menentukan 

seorang mahasiswa mengalami kecemasan atau tidak diperlukan penelitian 

yang seksama, dengan berusaha mengenali gejala-gejalanya beserta faktor-

faktor yang mempengaruhi munculnya tingkat kecemasan. Jika dalam 

perkuliahan teori dan praktek senam artistic maka peneliti hanya akan 

meneliti sampai pada gerakan berkelanjutan round off dan flic flac sebab 
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ketika mahasiswa melakukan kedua rangkaian gerakan berkelanjutan ini 

secara terputus itu tidak akan mendapatkan kesempurnaan rangkaian gerak 

dan tingkat kecemasan yang akan lebih memuncak. 

Mahasiswa yang kehilangan tingkat konsentrasi sudah tentu akan 

membahayakan dirinya dan akan sangat mudah menemui jalan buntu dan 

frustasi apalagi ketika itu melihat beberapa teman-temannya mengalami 

cidera yang cukup parah seperti patah tulang, hidung dan kening sobek 

mengeluarkan darah dan lain-lain pada saat melakukan rangkaian gerakan 

round off dan flic flac, sehingga akan berpengaruh terhadap penampilan 

mahasiswa tersebut ketika sedang melakukan rangkaian gerakan round off 

dan flic flac pada mata kuliah teori dan praktek senam artistic. Mahasiswa 

yang rentan akan rasa cemas biasanya menimbulkan perasaan yang selalu 

tidak menentu dan tidak menyenangkan. Perasaan tersebut pada umumnya 

adalah menimbulkan suatu perubahan fisiologis dan psikologis. 

Oleh karena itu peneliti bermaksud untuk meneliti tentang tingkat 

kecemasan dalam melakukan rangkaian gerakan round off dan flic flac pada 

mahasiswa Program Studi Penjaskesrek dalam mengikuti mata kuliah teori 

dan praktek senam artistic. 


