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MOTTO 
 
 

n ibuku merakit tubuhku untuk menjadi mesin 
penghancur badai, maka tak pantas aku tumbang hanya karena mulut 

 
 
 
 
 
 
 
struggle dan masa sulitnya kita, yang 

mereka ingin tahu hanya bagian success stories.  
Berjuanglah untuk diri sendiri walaupun tidak ada yang tepuk tangan. 
Kelak diri kita di masa depan akan sangat bangga dengan apa yang kita 

 
 
 
 
 
 

 
(Ridwan Kamil) 
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ABSTRAK 

 

Pinggang Terhadap Kemampuan Rolling Depan Siswa SMP Pembangunan 
 

Masalah dalam penelitian ini adalah kurangnya kemampuan rolling depan 
siswa/i di SMP Pembangunan Laboratorium UNP. Masalah ini terdapat beberapa 
faktor disebabkan karena rendahnya kekuatan otot lengan dan kelentukan tubuh 
siswa. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan kekuatan otot lengan 
dan kelentukan pinggang terhadap kemampuan rolling depan. 

Jenis Penelitian ini adalah korelasional. Populasi dalam penelitian ini 
adalah siswa/i SMP Pembangunan Laboratorium UNP yang aktif. Sedangkan 
sampel ditetapkan dengan menggunakan Purposive sampling. Maka sampel yang 
diambil hanya kelas VII A saja dengan jumlah sebanyak 28 orang. Instrumen 
penelitian ini adalah Kekuatan otot lengan menggunakan tes Push Up, kelentukan 
pinggang menggunakan tes sit and reach test, dan kemampuan Rolling depan 
dengan menggunakan tes rolling depan. 

Hasil penelitian menunjukkan bahawa terdapat hubungan signifikan secara 
bersamaan antara kekuatan otot lengan dan kelentukan pinggang terhadap 
kemampuan  rolling depan siswa SMP Pembangunan Laboratorium UNP. 
 
Kata Kunci : Kekuatan otot lengan, kelentukan pinggang, dan kemampuan 
rolling depan 
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BAB I 
PENDAHULUAN 

 
 

A. Latar Belakang Masalah 

Pendidikan memiliki peran yang penting dalam meningkatkan 

kecerdasan kehidupan berbangsa dan bernegara serta untuk menciptakan 

kualitas manusia seutuhnya. Secara keseluruhan pendidikan bertujuan untuk 

menciptakan manusia indonesia seutuhnya agar berperan aktif pada masa yang 

akan datang. Pendidikan merupakan salah satu faktor yang penting untuk 

memajukan suatu bangsa. Melalui pendidikan yang  baik, diperoleh hal-hal 

baru sehingga dapat digunakan untuk menciptakan sumber daya manusia yang 

berkualitas. Suatu bangsa apabila memiliki sumber daya manusia yang 

berkualitas, tentunya mampu membangun bangsanya menjadi lebih maju. 

Oleh karena itu, setiap bangsa hendaknya memiliki pendidikan yang baik dan 

berkualitas. 

Untuk mencapai tujuan pendidikan tidaklah mudah karena banyak 

kendala yang harus dihadapi oleh sistem pendidikan di indonesia. Salah satu 

kendalanya adalah rendahnya mutu pendidikan di indonesia membuat tujuan 

pendidikan belum tercapai secara maksimal. Pendidikan jasmani olahraga dan 

kesehatan pada dasarnya merupakan bagian dari integral dari sistem 

pendidikan ssecara keseluruhan, bertujuan untuk mengembangkan aspek 

kesehatan, kebugaran jasmani, keterampilan berfikir kritis, stabilitas 

emosional, keterampilan sosial, penalaran dan tindakan moral, melalui 

aktivitas jasmani dan olahraga. Pendidikan jasmani merupakan pendidikan 
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tunggal yang cakupannya cukup luas. Upaya untuk mencapai tujuan 

pendidikan jasmani, maka didalam kurikulum pendidikan jasmani di anjurkan 

berbagai macam cabang olahraga, salah satunya adalah senam lantai. 

Senam lantai merupakan salah satu rumpun dari senam. Disebut senam 

lantai karena gerakan senam tersebut dilakukan diatas matras yang datar. 

Senam lantai merupakan suatu istilah bebas, karena saat melakukan gerakan 

tidak menggunakan benda atau perkakas lainnya. Adapun contoh dari senam 

lantai tersebut adalah: (1) sikap lilin, (2) guling depan, (3) guling belakang, (4) 

berdiri kepala, (5) berdiri dengan tangan, (6) lenting tangan ke depan, (7) 

meroda, (8) rentang kaki (Maulana et al., 2020). 

Senam lantai merupakan cabang olahraga yang kurang begitu populer 

di masyarakat. Sehingga kurang diminati pula oleh anak-anak sekolah dalam 

pelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan di sekolah. Gerakan 

dalam senam lantai membutuhkan keberanian, kelentukan tubuh serta teknik 

yang benar, di samping itu olahraga ini sangat membosankan bagi anak 

sekolah khususnya SMP karena anak usia Sekolah Menengah Pertama sangat 

menyukai olahraga yang mengandung permainan dibanding senam lantai. 

Pembelajaran senam lantai yang diberikan di SMP atau anak usia dini 

contohnya adalah guling depan (forward roll), guling belakang (backward 

roll), split, hanstands, balance, dan meroda.  Berdiri dengan kepala 

(kopstand), sikap lilin, kayang, guling lenting, berdiri dengan kedua telapak 

tangan dan berbagai bentuk keseimbangan lainnya. Dalam hal ini penulis ingin 
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mengambil satu pokok bahasan penelitian yaitu Guling depan (Forward roll). 

Dimana materi guling depan ini dipelajari oleh anak siswa kelas VII. 

Posisi yang baik saat melakukan guling depan adalah Posisi berdiri 

kedua tangan lurus ke atas, pandangan depan, kaki dibuka selebar bahu, Posisi 

tangan menyentuh matras, lutut sedikit ditekuk, Pandangan ke matras, 

Letakkan telapak tangan di matras didepan badan, Di lanjutkan dengan 

meletakkan bagian tengkuk ( bagian bawah leher ), Badan bulat dengan posisi 

dagu menempel pada dada, Dorong pinggul depan, di lanjutkan dengan 

berguling dimana posisi badan dijaga tetap bulat ( lutut dekat dengan dada ), 

telapak tangan menjaga tekanan berat badan saat terdorong, bahkan 

memberikan dorongan pada badan, Saat berguling bertumpu pada bagian 

punggung  bawah, Posisi pendaratan kedua kaki setengah berdiri, Berdiri 

dengan lurus seperti awalan dan tangan di letakkan disamping sebelum 

melakukan pemanasan yang serius atau khusus, karena didalam itu diwajibkan 

bagi pesenam atau siswa yang ingin melakukan gerakan ini melakukana 

sctreching (pemanasan) terlebih dahulu.  

Agar dapat melakukan gerakan rolling depan dengan baik dan benar 

terdapat beberapa faktor yang mempengaruhi salah satu dari fakor tersebut 

adalah kekuatan otot lengan, kekuatan otot lengan adalah tenaga kontraksi otot 

yang dicapai dalam sekali usaha maksimal. Kekuatan otot lengan akan 

membantu menahan tubuh supaya dapat melakukan gerakan rolling depan 

dengan benar dan tidak ada kesalahan. Salah satu komponen yang 

mempengaruhi gerakan rolling depan adalah kekuatan otot lengan. Faktor 
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yang selanjutnya adalah kelentukan/ kelenturan, kelenturan adalah 

kemampuan seseorang untuk melakukan gerak melalui ruang gerak sendi 

secara maksimal. Salah satu komponen yang dapat membantu 

menyempurnakan gerakan rolling depan adalah komponen kelentukan dimana 

jika seseorang ingin melakukan gerakan rolling depan yang baik dan benar 

maka perlu adanya kelentukan/ kelenturan yang baik.  

SMP Pembangunan Laboratorium UNP merupakan salah satu sekolah 

swasta yang berada di kota Padang. SMP Pembangunan Laboratorium UNP 

didirikan pada tanggal 10 April 1995, saat ini ditahun 2023 SMP 

Pembangunan Laboratorium UNP memiliki 15 ruang kelas yang di kepala 

sekolahi oleh Hj. Marlini T., M.Pd. untuk saat ini SMP Pembangunan 

Laboratorium UNP memiliki 123 siswa laki  laki, dan 85 Siswi perempuan. 

SMP Pembangunan Laboratorium UNP memiliki berbagai macam prestasi 

akademik maupun non akademik salah satunya dalam bidak olahraga, tetapi 

sedikii dari siswa atau siswi yang berprestasi dalam cabang olahraga senam 

lantai, oleh karena itu penulis tertarik mencoba untuk mengobservasi dan 

menganalisa kemungkinan yang terjadi pada gerakan senam lantai rolling 

depan pada siswa SMP Pembangunan Laboratorium UNP. 

Setelah melakukan observasi yang dilakukan di SMP Pembangunan 

Laboratorium UNP untuk kegiatan senam lantai masih bayak siswa yang 

kurang mampu dalam melakukan gerakan guling depan. Berdasarkan hasil 

pengamatan yang saya lakukan di SMP Pembangunan Laboratorium UNP 

diduga bahwa kurangnya kemampuan siswa melakukan gerakan guling depan 
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di karenakan berbagai faktor seperti takut cedera, takut di tertawakan teman-

teman, kurang menguasai keterampilan gerak dasar, kurangnya keseimbangan 

siswa dalam melakukan gerakan guling depan harusnya mendarat lurus 

dengan matras melainkan mendarat ke samping kiri dan kanan, sehingga 

kurang baik saat melakukan gerakan akhir setelah melakukan guling depan. 

Namun dari pengamatan penulis, penyebab yang paling menonjol adalah 

kurangnya penguasaan siswa/I pada keterampilan gerak dasar, salah satu 

kekuatan otot lengan karena pada saat observasi yang dilihat pada saat 

melakukan rolling depan siswa terlihat kurang pada saat melakukan dorongan 

dan tangan sehingga siswa tidak mampu dalam melakukan rolling depan 

dengan sempurna, dan pada kelentukan tubuh juga terlihat sangat berpengaruh 

saat melakukan rolling depan siswa harus meiliki tubuh yang lentuk agar 

badan bisa berguling kedepan. Sebelum melakukan pembelajaran senam lantai 

penguasaan dalam keterampilan gerak dasar senam adalah yang wajib di 

kuasai.  

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, ada beberapa faktor yang 

mempengaruhi kemampuan rolling, maka dapat di identifikasikan sebagai 

berikut : 

1. Percaya diri siswa 

2. Konsentrasi siswa dalam melakukan gerakan 

3. Kekuatan otot lengan siswa 

4. Kelentukan siswa 
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5. Keseimbangan siswa 

6. Koordinasi siswa 

7. Kemampuan gerak dasar siswa 

8. Kemampuan rolling depan siswa 

9. Sikap Awal Rolling Depan 

10. Sikap Akhir Rolling Depan 

C. Batasan Masalah 

Perlu adanya pembatasan masalah dalam penelitian ini mengingat 

luasnya masalah yang telah di identifikasi agar masalah yang di kaji lebih 

fokus dan tidak luas. Adapun masalah dalam penelitian ini maka peneliti 

membatasi adanya masalah sebagai berikut: 

1. Hubungan kekuatan otot lengan dengan kemampuan rolling depan siswa 

SMP Pembangunan Laboratorium UNP. 

2. Hubungan kelentukan pinggang dengan kemampuan rolling depan siswa 

SMP Pembangunan Laboratorium UNP. 

3. Hubungan kekuatan otot lengan dan kelentukan pinggang secara 

bersamaan dengan kemampuan rolling depan siswa SMP Pembangunan 

Laboratorium UNP. 

D. Rumusan Masalah 

Sesuai dengan latar belakang masalah, maka masalah penelitian ini 

dirumuskan sebagai berikut : 
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1. Apakah terdapat hubungan yang signifikan antara kekuatan otot lengan 

dengan kemampuan rolling depan siswa SMP Pembangunan Laboratorium 

UNP ? 

2. Apakah terdapat hubungan yang signifikan antara kelentukan dengan 

kemampuan rolling depan siswa SMP Pembangunan Laboratorium UNP ? 

3. Apakah terdapat hubungan yang signifikan antara kekuatan otot lengan 

dan kelentukan secara bersamaan dengan kemampuan rolling depan siswa 

SMP Pembangunan Laboratorium UNP ? 

E. Tujuan Peneitian 

Berdasarkan rumusan masalah yang akan dikemukakan di atas, maka 

penelitian ini bertujuan : 

1. Untuk mengetahui kekuatan otot lengan terhadap kemampuan rolling 

siswa SMP Pembangunan Laboratorium UNP. 

2. Untuk mengetahui kelentukan dengan kemampuan rolling depan siswa 

SMP Pembangunan Laboratorium UNP. 

3. Untuk mengetahui kekuatan otot lengan dan kelentukan pinggang secara 

bersamaan dengan kemampuan rolling depan siswa SMP Pembangunan 

Laboratorium UNP. 

F. Manfaat Penelitian 

Adapun manfaat yang dapat diperoleh dalam penelitian ini adalah 

sebagai berikut : 
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1. Bagi Peneliti 

Sebagai persyaratan memperoleh gelar Strata 1 pada dapertemen 

pendidikan olahraga, Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri 

Padang. 

2. Bagi Guru 

Membantu memecahkan permasalahan dalam proses belajar mengajar dan 

dapat meningkatkan profesionalisme sebagai guru Penjasorkes. 

3. Bagi Siswa 

Dapat meningkatkan kekuatan otot lengan dan kelentukan pinggang 

dengan kemampuan rolling depan. 

4. Bagi Pihak Sekolah 

Diharapkan dengan adanya penelitian ini dapat dijadikan sebagai bahan 

masukan bagi Guru untuk memperbaiki teknik Rolling depan dengan baik. 

5. Dinas Pendidikan 

Sebagai referensi atau bahan bacaan kepustakaan dalam penulisan karya 

tulis ilmiah. 

 
 
 
 
 
 
 


