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PENDAHULUAN

Pendidikan sekolah dasar (SD) memiliki peranan penting dalam mengembangkan berbagai
aspek keterampilan dan pengetahuan anak, termasuk dalam bidang olahraga. Salah satu cabang
olahraga yang dapat diajarkan di Sekolah Dasar adalah senam lantai. Senam lantai biasanya
termasuk dalam kurikulum pendidikan jasmani di SD yang menekankan pada pembentukan
karakter, kesehatan, dan keterampilan hidup (Syafruddin et al., 2022). Kurikulum Merdeka
memberikan ruang bagi Sekolah Dasar untuk mengembangkan dan mengadaptasi pembelajaran
sesuai dengan kebutuhan dan konteks lokal, termasuk dalam bidang pendidikan jasmani seperti
senam lantai. Pendidikan jasmani merupakan salah satu komponen penting dalam kurikulum
pendidikan di sekolah, yang bertujuan untuk mengembangkan aspek fisik, mental, dan sosial
siswa melalui berbagai kegiatan fisik ( et al., 2023).

Kurikulum Merdeka untuk kelas 5 SD dalam mata pelajaran Pendidikan Jasmani,
Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) menekankan pada pembelajaran yang lebih fleksibel dan
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berpusat pada siswa. Dalam konteks senam lantai, kurikulum ini dirancang untuk
mengembangkan keterampilan motorik dasar siswa melalui aktivitas yang menyenangkan dan
menantang (Mulyati et al., 2023). Modul ajar yang disediakan mencakup berbagai aspek
seperti kompetensi awal, tujuan pembelajaran, prosedur kegiatan, dan asesmen, yang
semuanya bertujuan untuk memperkuat profil Pelajar Pancasila. Dengan pendekatan ini, siswa
diharapkan dapat belajar dengan lebih bermakna dan aktif, serta mampu mengaplikasikan
keterampilan senam lantai dalam kehidupan sehari-hari (Kusumawati et al., 2022).

Husnan (2018) menyatakan bahwa Senam diajarkan mulai dari sekolah dasar hingga
universitas, dan tidak ada olahraga yang dapat berhasil dilakukan tanpa dukungan kualitas
fisik atletnya. Misalnya saja ciri fisik seperti kecepatan yang sangat penting dalam atletik,
permainan, pencak silat, dan olah raga lainnya. Begitu pula dengan kualitas kekuatan yang
dibutuhkan pada hampir setiap cabang olahraga yang ada (Husnan, 2018).

Senam lantai merupakan salah satu jenis olahraga senam dalam pendidikan jasmani
olahraga dan kesehatan. Senam lantai adalah salah satu komponen penting dalam senam ritmik.
Istilah "senam bebas" sering digunakan untuk menyebut senam lantai, karena kegiatan ini
umumnya tidak memerlukan banyak alat atau peralatan tambahan. Senam lantai juga
merupakan bagian dari senam artistik, yang menekankan pada ekspresi dan keterampilan
gerakan (Syam et al., 2024). Keamanan dan kenyamanan saat berlatih sangat diperhatikan
dalam penataan area senam lantai (Ardianto, 2021).

Senam lantai mempunyai kemampuan komponen gerakan-gerakan pada bagian tubuh
diantaranya: kekuatan, kecepatan, keseimbangan, kelenturan, kelincahan dan presisi. Dalam
senam lantai terdapat berbagai macam bentuk gerakan-gerakan dasar sebagai berikut: Roll
depan dan Roll belakang. Dari sebagian contoh gerakan senam lantai tersebut diperlukan
fleksibilitas yang baik untuk mendapatkan gerakan yang sempurna. Senam lantai termasuk
juga kedalam jenis olahraga yang holistik karena melibatkan gerakan keseluruhan pada tubuh
yaitu fleksibilitas, koordinasi tubuh dan juga kekuatan (Dirgantoro & Mangkurat, 2022).
Unsur-unsur gerakannya terdiri dari melompat, meloncat, mengguling, berputar di udara,
menumpu dengan tangan atau kaki untuk mempertahankan sikap seimbang. Manfaat dari
senam lantai adalah peningkatan kesehatan pada jantung, peningkatan kekuatan otot,
keseimbangan dan fleksibilitas pada tubuh (Amanda & Bahfen, 2024).
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Fleksibilitas adalah kemampuan sendi untuk melakukan aktivitas melalui rentang gerak
otot dan persendian. Tubuh seorang atlet biasanya mempunyai fleksibilitas yang baik, sehingga
dapat dengan mudah melakukan gerakan senam lantai, akan tetapi orang pada umumnya akan
sulit melakukannya karena memiliki fleksibilitas tubuh yang kurang baik yang disebabkan oleh
faktor sistem otot yang tidak terbiasa dan tidak terlatih (Mikel & Ismaya, 2023). Menurut
Hariobimo, Fleksibilitas sangat penting bagi tubuh pada gerakan senam lantai, karena dapat
memberikan kecepatan serta kelincahan pada sendi dan otot seluruh tubuh untuk melakukan
gerakan-gerakan pada senam lantai (Gunadi et al., 2023).

Gerakan senam lantai yang meliputi Roll depan dan Roll Belakang merupakan salah satu
dari bagian senam lantai yang dapat mempengaruhi fleksibilitas tubuh (llmi et al., n.d.).
Gerakan Roll depan atau disebut juga Gerakan guling depan adalah gerakan menggulingkan
atau menggelindingkan badan ke depan dengan bentuk membulat sepeti roda. Gerakan roll
depan mengandalkan kekuatan tubuh bagian atas dan belakang yaitu tengkuk, punggung,
pinggang, serta panggul bagian belakang yang dapat mempengaruhi sendi dan otot pada saat
melakukan senam lantai (Sugarwanto, 2020) Selain itu, terdapat Gerakan senam lantai lain
yaitu Roll belakang. Gerakan roll belakang adalah Gerakan yang dapat dilakukan dengan cara
guling ke belakang dengan sikap jongkok. Roll belakang bukanlah sekadar loncatan atau
putaran tubuh sembarangan. Dengan melakukan gerakan ini secara teratur, otot-otot dan sendi-
sendi tubuh akan menjadi lebih fleksibel. Terutama, bagian punggung, bahu dan pinggul akan
mengalami peningkatan elastisitas, yang dapat membantu mengurangi ketegangan dan
kekakuan (Mulyana, 2018).

Petrus Mikel,dkk (2023) dalam penelitiannya membahas tentang Flexibilitas Tubuh
Siswa dalam Senam Lantai pada gerakan kayang (Zahra et al., 2023). Meliputi keseimbangan
yang mempunyai arti kemampuan menjaga keseimbangan tubuh dalam banyak macam posisi.
Gerakan pada senam lantai mempunyai unsur-unsur yang diperlukan seperti fleksibilitas,
power dan keindahan. Senam lantai adalah latihan tubuh di lantai dalam alat yang
dikembangkannya Peningkatan daya tahan, kekuatan juga fleksibilitas, ketangkasan,
koordinasi kontrol diri. Kelenturan otot punggung Kelenturan adalah kemampuan sekelompok
otot, persendian, untuk bergerak semaksimal mungkin dalam rentang gerak persendian (Oddie
Barnanda Rizky et al., 2024).
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Egi Aldi reza,dkk (2021) menyatakan bahwa Rasa percaya diri siswa sangat penting
untuk mencapai tujuan belajarnya di sekolah. Tingginya rasa percaya diri seorang siswa dapat
memberikan pengaruh positif terhadap karakter mandiri siswa dalam menjalani studinya dan
meningkatkan keberhasilan belajarnya. Kemandirian belajar seseorang adalah keyakinan
bahwa ia dapat menyelesaikan berbagai jenis permasalahan yang timbul selama kegiatan
belajar tanpa bantuan orang lain dan tidak didominasi oleh keputusan-keputusan dalam
menyelesaikan setiap permasalahan pembelajaran yang diwakilinya Hasil observasi
menunjukkan bahwa pada saat guru mengajarkan senam lantai, terdapat beberapa siswa yang
ragu melakukan gerakan berguling maju dan mundur karena malu, takut, dianggap terlalu sulit,
atau kesulitan menjaga keseimbangan tubuh. Situasi praktis dan penelitian teoritis yang
disajikan menunjukkan bahwa tingkat kepercayaan diri yang tinggi berdampak positif terhadap
perkembangan kepribadian individu siswa baik di dalam maupun di luar sekolah.

Fleksibilitas otot punggung adalah kemampuan persendian antara pinggang dan
punggung untuk melakukan gerakan secara maksimal (Reza et al., 2021). Kekuatan Otot
Lengan ,ketahanan otot lengan mengarah pada kemampuan beberapa otot lengan atau
kelompok otot untuk menghasilkan ketegangan atau menahan perlawanan. Kekuatan Otot Kaki
Kekuatan otot kaki merupakan bagian dari kebugaran jasmani yang membahas masalah
ketelitian seseorang dalam menggunakan tungkai atau kaki. Gerakan Dasar Kayang adalah
senam lantai dimana kedua tangan dan kaki diletakkan terbalik di atas mantra, meregangkan
dan mengangkat pinggul dan perut (Purnama et al., 2021).

Gerakan-gerakan senam lantai yang sudah dipaparkan diatas diharapkan dapat
memberikan efek pada fleksibilitas tubuh seorang peserta didik khususnya pada kelas V di SD
Negeri 9 Jambu Mlonggo Jepara. SD Negeri 9 Jambu Mlonggo Jepara merupakan salah satu
Sekolah Dasar di Desa Mlonggo, Kecamatan Mlonggo, Kabupaten Jepara. Sekolah ini
termasuk instansi aktif dikalangan Sekolah Dasar di Jepara. Salah satu mata pelajaran yang
diminati peserta didik adalah PJOK (Husnan, 2020). Menurut Maria Noo Mawa (2020)
Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan merupakan suatu proses pendidikan yang
mempunyai manfaat aktivitas secara fisik dan kesehatan yang berfungsi untuk menghasilkan
perubahan secara holistik dalam kualitas diri seseorang, baik dalam hal fisik, mental maupun
emosional. Titik perhatian dari pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan adalah upaya

peningkatan gerak pada manusia (Mawa, 2020).
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Dalam hal ini peneliti tertarik untuk mengetahui pengaruh latihan senam lantai terhadap
fleksibilitas gerak tubuh pada siswa kelas V di SD Negeri 9 Jambu Mlonggo Jepara yang
diharapkan dapat memberikan dampak positif dan manfaat untuk kalangan pendidik khususnya
pada mata pelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan serta pada peserta didik
supaya lebih aktif mengetahui beberapa gerakan-gerakan pada senam lantai (Mabrur et al.,
2021). Dilihat pada kurang aktifnya peserta didik pada mata pelajaran pendidikan jasmani
olahraga dan kesehatan khususnya pada jenis olahraga senam lantai. Senam lantai mencakup
berbagai gerakan yang membantu mengembangkan keterampilan motorik kasar dan halus anak.

Penelitian ini dapat mengungkap hubungan antara latihan senam dengan keterampilan
motorik yang dibutuhkan dalam aktivitas sehari-hari. Aktivitas baru dan organisasi inovatif
memungkinkan anak menemukan aktivitas dasar (Efendi et al., n.d.). Perlu diketahui
Bagaimana pengaruh latihan senam lantai terhadap tingkat fleksibilitas gerak tubuh siswa kelas
5 di SDN 9 Mlonggo Jepara. Maka penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh
fleksibilitas tubuh seorang peserta didik (Tagwim et al., 2020).

METODE PENELITIAN

Metode penelitian yang digunakan dalam studi ini adalah metode kuantitatif dengan
pendekatan eksperimen. Penelitian ini dirancang menggunakan model One Group Pretest-
Posttest Design, di mana satu kelompok subjek diberi perlakuan berupa latihan senam lantai
dan dilakukan pengukuran fleksibilitas tubuh sebelum dan sesudah perlakuan. Penelitian
dilaksanakan pada siswa kelas V di SDN 9 Jambu Mlonggo Jepara dengan teknik total
sampling, mengingat jumlah siswa tidak terlalu banyak sehingga seluruh populasi dijadikan
sampel, yaitu sebanyak 25 orang. Variabel bebas dalam penelitian ini adalah latihan senam
lantai, sedangkan variabel terikatnya adalah fleksibilitas gerak tubuh. Instrumen yang
digunakan untuk mengukur fleksibilitas adalah sit and reach test, yang dilakukan setiap
minggu selama enam minggu masa pelatihan. Selain itu, data juga dikumpulkan melalui
lembar observasi dan dokumentasi aktivitas latihan. Untuk menganalisis data, digunakan uji
statistik parametrik Paired Sample T-Test dengan bantuan perangkat lunak SPSS, guna

mengetahui perbedaan yang signifikan antara skor fleksibilitas pada minggu-minggu tertentu.
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HASIL DAN PEMBAHASAN
Uji Paired T-Test
a. Minggu 1 dan Minggu 2
Table 1. Perbandingan Skor Fleksibilitas Minggu ke-1 dan Minggu ke-2

Mean N Std. Dev Std. Error Mean
Minggu 1 83,960 25 2,388 0,477
Minggu 2 84,240 25 2,026 0,405
Mean Diff Std.Dev t df Sig.
Minggu 1 — Minggu 2 —0,280 1,947 0,719 24 0,479

Pengujian dilakukan untuk melihat skor fleksibilitas dari pelatihan senam lantai dari
minggu satu ke minggu dua. Terlihat rata-rata skor pada minggu ke-1 sebesar 83,960
sedangkan pada minggu ke-2 sebesar 84,240. Pada uji t didapatkan nilai signifikansi sebesar
0,479 (lebih dari 0,05) yang berarti bahwa tidak ditemukan perbedaan yang signifikan antara
skor fleksibilitas pada minggu ke-1 dan ke-2. Nilai mean diff yang bernilai negatif berarti
bahwa terjadi peningkatan rata-rata skor fleksibilitas dari minggu 1 ke minggu 2.

b. Minggu 2 dan Minggu 3
Table 2. Perbandingan Skor Fleksibilitas Minggu ke-2 dan Minggu ke-3

Mean N Std. Dev Std. Error Mean
Minggu 2 84,240 25 2,026 0,405
Minggu 3 83,920 25 2,158 0,431
Mean Diff Std.Dev t df Sig.
Minggu 2 — Minggu 3 0,320 1,886 0,848 24 0,405

Pengujian dilakukan untuk melihat skor fleksibilitas dari pelatihan senam lantai dari
minggu dua ke minggu tiga. Terlihat rata-rata skor pada minggu ke-2 sebesar 84,240
sedangkan pada minggu ke-3 sebesar 83,920. Pada uji t didapatkan nilai signifikansi sebesar
0,405 (lebih dari 0,05) yang berarti bahwa tidak ditemukan perbedaan yang signifikan antara
skor fleksibilitas pada minggu ke-2 dan ke-3. Nilai mean diff yang bernilai positif berarti bahwa
terjadi penurunan rata-rata skor fleksibilitas dari minggu 2 ke minggu 3.

c. Minggu 3 dan Minggu 4
Table 3. Perbandingan Skor Fleksibilitas Minggu ke-3 dan Minggu ke-4

Mean N Std. Dev Std. Error Mean
Minggu 3 83,920 25 2,158 0,431
Minggu 4 85,120 25 2,278 0,455
Mean Diff Std.Dev t df Sig.
Minggu 3 — Minggu 4 -1,200 1,802 —3,328 24 0,003
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Pengujian dilakukan untuk melihat skor fleksibilitas dari pelatihan senam lantai dari
minggu tiga ke minggu empat. Terlihat rata-rata skor pada minggu ke-3 sebesar 83,920
sedangkan pada minggu ke-4 sebesar 85,120. Pada uji t didapatkan nilai signifikansi sebesar
0,003 (kurang dari 0,05) yang berarti bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara skor
fleksibilitas pada minggu ke-3 dan ke-4. Nilai mean diff yang bernilai negatif berarti bahwa
terjadi peningkatan rata-rata skor fleksibilitas dari minggu 3 ke minggu 4 sebesar 1,200.

d. Minggu 4 dan Minggu 5
Table 4. Perbandingan Skor Fleksibilitas Minggu ke-4 dan Minggu ke-5

Mean N Std. Dev Std. Error Mean
Minggu 4 85,120 25 2,278 0,455
Mnggu 5 90,960 25 4,800 0,960
Mean Diff Std.Dev t df Sig.
Minggu 4 — Minggu 5 —5,840 6,368 —4,585 24 0,000

Pengujian dilakukan untuk melihat skor fleksibilitas dari pelatihan senam lantai dari
minggu empat ke minggu lima. Terlihat rata-rata skor pada minggu ke-4 sebesar 85,120
sedangkan pada minggu ke-5 sebesar 90,960. Pada uji t didapatkan nilai signifikansi sebesar
0,000 (kurang dari 0,05) yang berarti bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara skor
fleksibilitas pada minggu ke-4 dan ke-5. Nilai mean diff yang bernilai negatif berarti bahwa
terjadi peningkatan rata-rata skor fleksibilitas dari minggu 4 ke minggu 5 sebesar 5,840.

e. Minggu 5 dan Minggu 6
Table 5. Perbandingan Skor Fleksibilitas Minggu ke-5 dan Minggu ke-6

Mean N Std. Dev Std. Error Mean
Mnggu 5 90,960 25 4,800 0,960
Minggu 6 92,680 25 3,544 0,708
Mean Diff Std.Dev t df Sig.
Minggu 5 — Minggu 6 1,720 1,768 —4,864 24 0,000

Pengujian dilakukan untuk melihat skor fleksibilitas dari pelatihan senam lantai dari
minggu lima ke minggu enam. Terlihat rata-rata skor pada minggu ke-5 sebesar 90,960
sedangkan pada minggu ke-6 sebesar 92,680. Pada uji t didapatkan nilai signifikansi sebesar
0,000 (kurang dari 0,05) yang berarti bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara skor
fleksibilitas pada minggu ke-5 dan ke-6. Nilai mean diff yang bernilai negatif berarti bahwa

terjadi peningkatan rata-rata skor fleksibilitas dari minggu 5 ke minggu 6 sebesar 1,720.
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Pembahasan

Penelitian ini mengkaji perubahan skor fleksibilitas peserta yang mengikuti pelatihan
senam lantai selama enam minggu dengan melakukan uji Paired T-Test untuk membandingkan
skor antar minggu secara berurutan. Hasilnya menunjukkan bahwa pada minggu pertama ke
minggu kedua, rata-rata skor fleksibilitas naik sedikit dari 83,960 menjadi 84,240, namun
peningkatan ini tidak signifikan (p = 0,479). Hal ini mengindikasikan masa adaptasi awal
pelatihan di mana perubahan fleksibilitas belum nampak nyata, sesuai dengan penelitian
Joyner & Coyle (2018) yang menyatakan bahwa tubuh memerlukan waktu untuk beradaptasi
terhadap rangsangan latihan sebelum terjadi peningkatan performa.

Dari minggu kedua ke minggu ketiga, nilai fleksibilitas justru sedikit menurun dari
84,240 menjadi 83,920, tetapi juga tidak signifikan (p = 0,405). Penurunan kecil ini merupakan
hal yang wajar pada fase awal pengembangan fleksibilitas karena adanya variabilitas respon
individu dan kemungkinan kelelahan otot sementara, sebagaimana dijelaskan dalam kajian
Joyner & Coyle (2018) bahwa fluktuasi performa pada tahap awal adaptasi latihan sangat
umum terjadi.

Peningkatan fleksibilitas mulai terlihat signifikan dari minggu ketiga ke keempat, dengan
skor naik dari 83,920 menjadi 85,120 (p = 0,003). Hal ini menunjukkan bahwa setelah masa
adaptasi, latihan senam lantai mulai memberikan efek positif yang nyata. Temuan ini diperkuat
oleh penelitian Latella et al. (2022) yang menyatakan bahwa dengan latihan berkelanjutan,
adaptasi neuromuskular dan perubahan mekanik pada jaringan otot mendukung peningkatan
fleksibilitas mulai tampak setelah beberapa minggu.

Kemudian, terjadi peningkatan signifikan yang lebih besar dari minggu keempat ke
kelima, yaitu dari 85,120 menjadi 90,960 (p < 0,001). Kenaikan ini menunjukkan efek
progresif dari latihan yang meningkatkan intensitas dan volume, sehingga mendorong
perbaikan fleksibilitas secara nyata. Penjelasan ini sejalan dengan Latella et al. (2023) yang
mengemukakan bahwa latihan fleksibilitas yang terus meningkat beban dan intensitasnya
dapat memicu adaptasi struktural pada otot dan jaringan lunak, sehingga performa fleksibilitas
membaik secara signifikan.

Pada minggu kelima ke keenam juga terjadi peningkatan signifikan dari 90,960 menjadi
92,680 (p < 0,001), mengindikasikan efek kumulatif latihan berkelanjutan hingga akhir
program. Ini sesuai dengan temuan Joyner & Coyle (2018) dan Latella et al. (2022) yang
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menunjukkan bahwa adaptasi neuromuskular dan mekanik otot berlanjut membaik selama
latihan jangka menengah dan panjang, memberikan hasil stabil pada peningkatan fleksibilitas.

Secara keseluruhan, pelatihan senam lantai dalam penelitian ini memberikan dampak
positif dan signifikan terhadap peningkatan fleksibilitas terutama mulai minggu keempat
hingga akhir pelatihan. Pola ini mengikuti prinsip adaptasi fisik yang biasa terjadi dalam
latihan, yaitu fase awal adaptasi dengan fluktuasi performa, diikuti oleh peningkatan signifikan
yang lebih stabil setelah latihan berkelanjutan dan progresif. Oleh karena itu, program latihan
fleksibilitas harus dirancang dengan mempertimbangkan masa adaptasi dan kontinuitas latihan

agar hasil yang optimal dapat dicapai.

KESIMPULAN DAN REKOMENDASI
Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan selama enam minggu terhadap 25 siswa
kelas V SDN 9 Jambu Mlonggo Jepara, dapat disimpulkan bahwa latihan senam lantai
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan fleksibilitas gerak tubuh siswa.
Hasil uji Paired Sample T-Test menunjukkan bahwa pada minggu pertama hingga minggu
ketiga belum terjadi peningkatan fleksibilitas yang signifikan (p > 0,05) karena tubuh peserta
masih berada pada fase adaptasi awal terhadap program latihan. Namun, mulai minggu
keempat hingga minggu keenam, terjadi peningkatan yang signifikan dengan nilai p = 0,003
pada minggu keempat dan p < 0,001 pada minggu kelima dan keenam. Rata-rata skor
fleksibilitas meningkat dari 83,96 pada minggu pertama menjadi 92,68 pada minggu keenam,
yang berarti terjadi peningkatan sebesar 8,72 poin selama program berlangsung. Peningkatan
ini menunjukkan bahwa latihan senam lantai yang dilakukan secara teratur, berkelanjutan, dan
progresif mampu meningkatkan fleksibilitas tubuh siswa melalui proses adaptasi
neuromuskular serta peningkatan elastisitas otot dan sendi. Dengan demikian, dapat
disimpulkan bahwa senam lantai efektif diterapkan dalam pembelajaran Pendidikan Jasmani,
Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) untuk mengembangkan kemampuan motorik, kekuatan otot,
dan kelenturan tubuh siswa sekolah dasar secara menyeluruh.
Rekomendasi

Sekolah sebaiknya mengintegrasikan latihan senam lantai yang terstruktur dan

progresif ke dalam mata pelajaran PJOK (Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan) untuk

meningkatkan fleksibilitas, keterampilan motorik, dan kebugaran fisik secara menyeluruh.
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Latihan fleksibilitas sebaiknya dilaksanakan minimal selama enam minggu dengan
penambahan intensitas secara bertahap agar hasilnya signifikan. Guru PJOK perlu
mendapatkan pelatihan khusus mengenai teknik senam lantai yang benar serta strategi
pengembangan fleksibilitas untuk memastikan latihan aman dan efektif. Kemajuan fleksibilitas
siswa perlu dipantau secara rutin menggunakan tes standar, sehingga metode dan intensitas
latihan dapat disesuaikan dengan kebutuhan siswa. Kegiatan latihan sebaiknya dikemas secara
menyenangkan, bervariasi, dan berpusat pada siswa untuk meningkatkan partisipasi, terutama

pada fase awal adaptasi saat hasil belum terlihat secara nyata.
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