HUBUNGAN KEKUATAN OTOT LENGAN DAN KELENTUKAN TUBUH
DENGAN KEMAMPUAN ROLLING DEPAN PADA PEMBELAJARAN
SENAM LANTAI KELAS VII A DI SMP NEGERI 22 PADANG

SKRIPSI

Diajukan Kepada Tim Penguji Skripsi Departemen Pendidikan Olahraga Sebagai
Salah Satu Persyaratan Guna Memperoleh Gelar Sarjana Pendidikan

Oleh

RINA SARTIKA SIREGAR
NIM. 18086028

DEPARTEMEN PENDIDIKAN JASMANI KESEHATAN DAN REKREASI
JURUSAN PENDIDIKAN OLAHRAGA
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
UNIVERSITAS NEGERI PADANG
2022












ABSTRAK

Rina Sartika Siregar. 2022: “Hubungan Kekuatan Otot Lengan Dan Kelentukan
Dengan Kemampuan Rolling Pada Pembelajaran Senam Lantai Kelas VII A
Di SMP Negeri 22 Padang”.

Masalah dalam peneletian ini adalah kurangnya kemampuan rolling
depan siswa/i VIl di SMP Negeri 22 Padang. Masalah ini diduga disebabkan
karna rendahnya kekuatan otot lengan dan kelentukan tubuh siswa.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan kekuatan otot lengan
dan kelentukan tubuh dengan kemampuan Rolling depan.

Jenis penelitian ini adalah korelasional. Populasi dalam penelitian ini
selurus siswa kelas VII SMP Negeri 22 Padang yang aktif. Sedangkan
sampel ditetapkan dengan menggunakan tekhnik Purposive sampling. Maka
sampel yang diambil hanya kelas VII-A saja, Dengan jumlah sebanyak 30
orang. Data diperoleh melelui tes, Kekuatan otot lengan dengan tes two
hand medicine ball, kelentukan tubuh dengan menggunakan tes duduk raih
ujung kaki, dan kemampuan Rolling depan dengan menggunakan tesrolling
depan.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan signifikan
secara bersamaan antara kekuatan otot lengan dankelentukan tubuh dengan
kemampuan rolling depan Pada Pembelajaran Senam Lantai Kelas VII A di
SMP Negeri 22 Padang.

Kata Kunci: Kekuatan otot lengan, kelentukan tubuh, dan kemampuan
Rollingdepan
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

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.

Pendidikan yang berkualitas harus mampu mencapai tujuan pendidikan.
Tujuan pendidikan tercantum dalam Undang-undang Rl No. 20 Tahun 2003
bab Il Pasal 3 tentang sistem pendidikan nasional disebutkan bahwa:
“Pendidikan nasional berfungsi mengembangkan kemampuan dan
membentuk watak serta peradaban bangsa yang bertujuan untuk
mengembangkan potensi yang dimiliki peserta didik agar menjadi manusia
yang berkualitas dengan ciri-ciri beriman bertagwa kepada Tuhan Yang
Maha Esa, berakhlak mulia, sehat, beriman, cakap, kreatif, mandiri, dan

menjadi warga Negara yang demokratis serta tanggung jawab”

Usaha untuk mencapai tujuan pendidikan tidaklah mudah. Banyak

kendala yang harus dihadapioleh sistem pendidikan di Indonesia. Salah satu



kendalanya, adalah rendahnya mutu pendidikan di Indonesia yang membuat
tujuan pendidikan belum tercapai secara maksimal. Pendidikan jasmani,
olahraga dan kesehatan pada dasarnya merupakan bagian dari integral dari
sistem pendidikan secara keseluruhan, bertujuan untuk mengembangkan
aspek kesehatan, kebugaran jasmani, keterampilan berfikir keritis, stabilitas
emosional, keterampilan sosial, penalaran dan tidakan moral, melalui
aktiitas jasmani dan olahraga. Menurut Nadisah (1992:15) Pendidikan
jasmani olahraga dan kesehatan adalah bagian dari pendidikan (secara
umum) yang berlangsung melalui aktivitas yang melibatkan mekanisme
gerak tubuh manusia dan menghasilkan pola-pola prilaku individu yang

bersangkutan.

Berdasarkan uraian dapat di simpulkan bahwa pendidikan jasmani
merupakan media untuk mendorong perkembangan keterampilan motorik
kemampuan fisik, pengetahuan, penalaran penghayatan nilai (sikap, mental,
emosional, spritual, sosial) dan pembiasaan pola hidup sehat yang bermuara

untuk merangsang pertumbuhan serta perkembangan yang seimbang.

Pendidikan jasmani merupakan pendidikan tunggal yang cakupannya
cukup luas. Upaya mencapai tujuan pendidikan jasmani, maka di dalam
kurikulum pendidikan jasmani di anjurkan berbagai macam cabang

olahraga, salah satunya adalah senam lantai.

Senam lantai adalah salah satu cabang olahraga yang di anjurkan pada

peserta didik Sekolah Menengah Pertama (SMP). Materi senam lantai



selalu dilaksanakan pada semester genap. Senam lantai ini juga sangat
penting dikarenakan, memiliki berbagai manfaat untuk menjaga sekaligus
meningkatkan kebugaran jasmani siswa. Senam lantai merupakan salah satu
rumpun senam yang berfokus pada gerakan di lantai. Lantai atau matras

menjadi alat utama yang di gunakan pada senam lantai.

Menurut Budi  Sutrisno  (2010) mengatakan  bahwa: “Senam
lantai adalah salah satu cabang olahraga yang unsur gerakannya seperti
mengguling, melenting, keseimbangan lompat, serta loncat”. Senam lantai
merupakan salah satu sub mata ajaran pendidikn jasmani olahraga dan
kesehatan di Sekolah Menengah Pertama (SMP), salah satu gerakan senam

lantai yang diajarkan adalah guling depan dan guling belakang.

Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan di SMP Negeri 22 Padang
untuk kegiatan senam lantai masih banyak siswa yang kurang mampu dalam
melakukan gerakan guling depan. Berdasarkan hasil pengamatan yang saya
lakukan di SMP Negeri 22 Padang diduga bahwa kurangnya kemampuan
siswa melakukan gerakan guling depan dan guling belakang di karenakan
berbagai faktor seperti takut cedera, takut di tertawakan teman-teman, dan
kurang menguasai keterampilan gerak dasar. Namun dari pengamatan
penulis, penyebab yang paling menonjol adalah kurangnya penguasaan
siswa/i pada keterampilan gerak dasar, salah satunya kekuatan otot lengan
karena pada saat obsevasi yang dilihat ada saat melakukan rolling depan
siswa terlihat kurang pada saat melakukan dorongan pada tangan sehingga

siswa tidak mampu dalam melakukan rolling depan dengan sempurna, dan



pada kelentukan juga terlihat sangat berpengaruh saat melakukan Rolling
depan siswa harus memiliki tubuh yang lentuk agar badan bisa berguling
kedepan. Seperti yang kita ketahui sebelum melakukan senam lantai
penguaguasaan keterampilan gerak dasar senam adalah yang wajib Kita
kuasai. Berdasarkan uraian penulis tertarik melakukan penelitian tentang
hubungan kekuatan otot lengan dan kelentukan terhadap kemampuan rolling

pada senam lantai di SMP Negeri 22 Padang.

Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah, ada beberapa faktor yang
mempengaruhi kemampuan rolling. Faktor tersebut dapat di identifikasikan
sebagai berikut:

1. Percayadiri

2. konsentrasi

3. Kekuatan otot lengan

4. Kelentukan

5. Keseimbangan

6. koordinasi

7. kemampuan gerak dasar

8. kemampuan Rolling depan

Pembatasan Masalah

Bertolak dari banyaknya hal-hal yang akan mempengaruhi

kemampuan rolling depan dan berbagai keterbatasan waktu, biaya, tenaga,



dan kemampuan serta terarahnya penelitian ini, maka peneliti membatasi
adanya masalah:
1. Kekuatan otot lengan

2. kelentukan

D. Perumusan Masalah

Telah di uraikan pada latar belakang masalah, identifikasi masalah,
dan pembatasan masalah maka dapat di rumuskan permasalahan yang akan
dicarikan jawabannnya dalam penelitian ini sebagai berikut:

1. Apakah terdapat hubungan signifikan antara kekuatan otot lengan
dengan kemampuan rolling depan pada pembelajaran senam lantai
kelas VIl A di SMP Negeri 22 padang?

2. Apakah terdapat hubungan signifikan antara kelentukan dengan
kemampuan rolling depan pada pembelajaran senam lantai kelas VII A
di SMP Negeri 22 padang?

3. Apakah terdapat hubungan signifikan antara kekuatan otot lengan dan
kelentukan secara bersamaan dengan kemampuan rolling depan pada

pemebelajaran senam lantai kelas VIl A di SMP Negeri 22 Padang?

E. Tujuan penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui dan mengungkapkan yaitu:
1. Hubungan kekuatan otot lengan dengan kemampuan rolling pada

pembelajaran senam lantai kelas VII A di SMP Negeri 22 padang.



2.

hubungan  kelentukan dengan kemampuan rolling depan pada
pembelajaran senam lantai kelas VII A di SMP Negeri 22 padang.

Hubungan kekuatan otot lengan dan kelentukan secara bersamaan
dengan kemampuan rolling depan pada pembelajaran senam lantai

kelas VII A di SMP Negeri 22 Padang

F. Manfaat Penelitian

Hasil Penelitian ini diharapkan dapat berguna sebagai masukan yang

berguna bagi:

1.

Peneliti, untuk melengkapi salah satu persyaratan dalam meraih gelar
sarjana  pada Jurusan Pendidikan Olahraga, Fakultas IImu
Keolahragaan, Unuversitas Negeri Padang.

Instansi terkait, berguna sebagai bahan masukan dan peningkatan
pengetahuan dan kemampuan dalam pembelajaran senam lantai di
SMP Negeri 22 Padang.

Penelitian berikutnya, dalam melakukan penelitian lebih lanjut yang
berhubungan dengan variabel- variabel ini.

Perpustakaan, sebagai tambahan bahan referensi dan bacaan bagi
mahasiswa di perpustakaan Universitas Negeri Padang, dan Fakultas
IImu Keolahragaan.

Masyarakat umum, untuk bahan penambah ilmu pengetahuan.



BAB Il
TINJAUAN KEPUSTAKAAN

A. Kajian Teori

1. Pembelajaran Senam Lantai

Senam lantai merupakan salah satu rumpun dari senam. Menurut
Mashar & Dwinarhayu (2010) Senam lantai merupakan salah satu
nomor dalam cabang olahraga senam yang dilakukan di atas lantai atau
matras. Senam lantai merupakan suatu istilah bebas, karena saat
melakukan gerakan tidak menggunakan benda atau perkakas lainnya.
Menurut Budi Sutrisno (2010) Mengatakan bahwa: “Senam lantai
adalah salah satu cabang olahraga yang unsur gerakannya seperti
mengguling, melenting, keseimbangan lompat, serta loncat”. Hampir
sama dengan Agus Mahendra (2001: 5), senam lantai adalah suatu
bentuk ketangkasan yang dilakukan di matras dan tidak menggunakan
peralatan khusus. Unsur-unsur gerakannya sendiri terdiri dari
mengguling, melompat, meloncat, berputar diudara, menumpu dengan
tangan atau kaki untuk mempertahankan keseimbangan atau pada saat
meloncat kedepan atau kebelakang. Adapun contoh dari senam lantai
tersebut adalah: (1) sikap lilin, (2) rolling depan, (3) rolling belakang,
(4) berdiri kepala, (5) berdiri dengan tangan, (6) lenting tangan ke
depan, (7) meroda, (8) rentang kaki.

Dalam senam lantai terdapat beberapa gerak dasar sebagaimana
diungkapkan oleh Deni Kurniawan (2012: 37) adalah gerakan guling

depan dan belakang, teknik kayang, sikap lilin, gerakan meroda, dan



guling lenting. Hampir sama dengan Deni Kurniawan, Agus Mahendra
(2001: 44-45) juga mengungkapkan bentuk senam lantai terdiri atas
beberapa keterampilan diantaranya: lenting tengkuk, lenting kepala(head
stand), gerakan berguling kedepan dilanjutkan lenting tengkuk atau
kepala, berdiri tangan (hand stand), berguling kebelakang.

Kekuatan otot lengan

Kekuatan merupakan keterampilan untuk menggerakkan sebuah
masa (tubuh sendiri, lawan, alat) dan juga untuk mengatasi beban
internal dan eksternal. Menurut Hardiansyah (2018) kekuatan adalah
kemampuan otot dalam menahan atau menerima beban dalam
melaksanakan pekerjaan. Menurut Bompa dalam Syafruddin (2017)
kekuatan dapat didefenisikan sebagai “kemampuan otot syaraf untuk
mengatasi beban internal dan beban eksternal”. Dapat disimpulkan
bahwa kekuatan otot lengan adalah kemampuan sebagian otot pada

bagian lengan untuk mengatasi tahanan yang diberikan.

Dengan demikian, mengupayakan kekuatan yang baik harus diiringi
latihan yang terprogram dengan menekan pembebanan latihan pada
kekuatan dan harus melibatkan kecepatan. Kekuatan otot lengan
merupakan krterampilan otot lengan dalam menahan ataupun menerima
beban sewaktu bekerja atau berkontraksi. Pada senam lantai khususnya

pada Rolling depan kekuatan otot lengan merupakan suatu keterampilan



gerak dasar yang sangat diperlukan sekali yaitu pada saat melakukan

dorongan pada rolling depan.

3. Kelentukan Tubuh

Kelentukan adalah kemempuan tubuh untuk melakukan tarikan
persendian melalui jangkauan gerak yang luas. Jangkauan gerak alami
tiap sendi pada tubuh tergantung pada aturan tendo-tendo, ligamen,
jaringan penghubung dan otot-otot. Batas jangkauan sendi disebut posisi
akhir. Cedera dapat terjadi bila anggota badan atau otot dipaksa diluar
atas kemampuannya. Latihan otot dapat menolong mengurangi resiko
cedera dengan meningkatkan dari sedikit demi sedikit jangkauan
terhadap sandi. Kelentukan juga salah satu sebab umum terjadinya

tekhnik yang kurang baik dan prestasi yang rendah.

Kelentukan yang jelek juga menghalangi kecepatan dan daya tahan
karena otot harus bekerja keras untuk mengatasi tahanan menuju
langkah yang panjang. Dan kelentukan ini semakin menurun jika
seseorang semakin tua, sedangkan kaum wanita biasanya lebih lentur
sepanjang umurnya. Yang ideal adalah memulai pada masa anak-anak
dengan latihan peregangan yang teratur guna mencegah menyusutnya

kelenturan yang semakin bertambah umurnya.

. Menurut Syafruddin (2011) mengatakan “kelentukan merupakan
kemampuan pergelangan/ persendian untuk dapat melakukan gerakan ke

semua arah dengan amplitudo gerakan (range of motion) yang besar dan



10

luas sesuai denganpersendian yang digerakkan. Menurut Arsil (2008)
Kelentukan adalah salah satu unsur kondisi fisik yang menentukan
mempelajari keterampilanketerampilan gerak, mencegah cidera,
mengembangkan kemampuan kekuatan, kecepatan, daya tahan dan

koordinasi.

Berdasarkan pendapat ahali diatas dapat disimpulkan bahwa
klentukan adalah kemampuan seseorang untuk dapat melakukan
gerakan dengan ruang gerak seluas-luasnya dalam persendiannya.
Faktor utama yang menentukan kelentukan seseorang adalah bentuk
sendi, elastisitas otot, danligament. Kelentukan penting untuk
melaksanakan kegiatan sehari-hari, lebih-lebih untukseorang atlet suatu
cabang olahraga yang menuntut leuwesan gerak, di antaranya: a)
senam, b) atletik, ¢) gulat, dan d) permainan. Seseorang yang lentuk
akan lebih mudah dan lincah melakukan suatu gerakan, dan dengan

demikian akan lebih baik prestasinya di bidang olahraga.

Untuk menambah jangkauan gerak sendi otot perlu diregang
melampaui titik batas tahanan. Latihan ini harus dilakukan tiap hari
dengan latihan kelenturan yang sesuai. Ada dua latihan pergangan vyaitu;

Latihan peregangan aktif dan latihan kemampuan peregangan pasif.

. Rolling Depan
Rolling depan atau yang kita kenal dengan gerakan guling ke

depan merupakan berguling ke depan dengan bagian belakang badan
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(tengkuk, punggung, pinggang serta panggul bagian belakang). Rolling
depan merupakan gerakan badan berguling ke arah depan melalui bagian
belakang badan (tengkuk), pinggul pinggang dan panggul bagian
belakang (Sarjono & Sumarjo, 2010). rolling depan juga dapat diartikan
gerakan ke depan (forward roll) badan yang mengrollkan ke depan
mulai tengkuk punggung kaki pinggang dan panggul belakang (Chandra,
2010). Pada saat rolling depan, akan terjadi perpindahan berat badan
dari tengkuk menuju ke telapak kaki yang memungkinkan suatu

perpindahan berat pelakunya (McGinnis, 2005).

Roll depan dapat juga diawali dengan sikap jongkok maupun
berdiri (Sujarwadi & Sarjiyanto, 2010). Pengerjaan roll ke depan
dimulai dari posisi berdiri dengan lengan ke atas, setelah itu pesenam
berjongkok dan membungkuk ke depan sambil menempatkan tangan di
depan tubuh, pinggul bergerak ke atas, lepas landas dilakukan dengan
kedua kaki dan dagu diletakkan di dada, memulai bergulingguling di
punggung dalam posisi terselip, tangan menyentuh kaki, ketika kedua
kaki menyentuh lantai pada saat yang sama pemain berdiri ke posisi
seimbang melalui jongkok (Milcic, Markovic, & Aleksic-Veljkovic,

2017).

Pada intinya, roll depan dapat dilakukan dengan posisi awal berdiri

maupun jongkok, kemudian badan berguling ke arah depan melalui
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bagian tengkuk, pinggul pinggang dan panggul bagian belakang.

Kemudian kembali lagi pada posisi semula (berdiri maupun jongkok).

. Proses Pembelajaran Senam Lantai

Senam merupakan jenis olahraga yang mengakar pada kebudayaan
Yunani kuno dalam menyembah dewa Zeus. Pada permulaan abad ke-
20, senam mulai diperkenalkan sebagai cabang olah tubuh yang
kemudian menjadi populer di berbagai negara. Dalam masa
perkembangannya, senam kemudian membagi dirinya kedalam jenis
spesifik. Satu diantaranya adalah senam lantai atau biasa dikenal istilah
floor exercise. Apa yang dimakasud dengan senam lantai? Secara
sederhana, senam ini sama saja dengan pengertian senam pada
umumnya. Sama seperti namanya, senam ini dilakukan di atas lantai
tanpa bantuan alat apapun kecuali matras yang digunakan jika
diinginkan.

Berdasarkan konsep pembelajaran senam lantai, Setsetelah
mempelajari materi senam lantai ini khususnya siswa/i kelas V11 peserta
didik diharapkan mampu mempraktekkkan dan memahami keterampilan
dasar variasi gerak spesifik senam lantai (meroda, guling lenting,dan

gerak rangkai).
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6. Gerkan Spesifik Senam Lantai

Gerakan Sepesifik Guling Depan Pembelajaran.senam lantai di Kelas

VII Sebagai berikut:

Gerakan Guling Depan (Forward Roll) adalah gerakan mengguling

atau menggelinding ke depan membulat. Jadi dalam gerakan guling

depan gerakan tubuh harus dibulatkan. Pembelajaran guling depan dapat

terbagi atas dua bagian yaitu : guling depan dengan sikap awal jongkok

dan guling depan dengan sikap awal berdiri.

a. Aktivitas pembelajaran guling depan dari sikap awal jongkok.

Berikut beberapa langkah untuk melakukan rolling depan dengan

menggunakan awalan jongkok:

1)

2)

3)
4)

5)

6)

Langkah pertama yang harus dilakukan ialah berjongkok
dengan kedua tangan dilebarkan sebahu serta telapak tangan
diletakkan diatas matras.

Selanjutnya luruskan kedua kaki kemudian tekuk sedikit siku
tangan.

Gerakkan kepala ke arah dagu sampai menyentuh bagian dada.
Selanjutnya berguling ke depan.

Diikuti dengan tekukan kedua lutut, tarik dagu dan juga lutut
ke depan dada dengan posisi tangan sedang merangkul lutut.
Posisi akhir dari roll depan atau guling depan yaitu jongkok

kemudian berdiri tegak
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Gambar 1. cara melakukan gerakan rolling depan dari sikap awal jongkok.

(Sumber: Buku Pendidikan Jasmani, Kesehatan Dan Rekreasi Kelas V11)
Diskusikan hasil pengamatanmu, baik dengan teman
maupun dengan guru. Lakukan gerakan guling depan dengan sikap

awalan jongkok, kemudian bandingkan hasil pengamatanmu

dengan cara berikut:

1) Merasakan gerakan yang kamu lakukan.

2) Membandingkan gerakan yang kamu lakukan dengan hasil
pengamatan dan gerakan mana yang paling mudah yang kamu
lakukan.

3) Menyakan atau mendiskusikan dengan guru atau teman bila

ada kesulitan.
b. Aktivitas pebelajaran guling depan dari sikap awal berdiri.

Amati dan peragakan gerakan guling depan dari sikap berdiri

berikut ini.

1) Sikap awal berdiri dengan kedua kaki rapat, lalu letakkan
kedua telapak tangan di atas matras selebar bahu, didepan

ujung kaki sejauh £50 cm.
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2) Membengkokkan kedua tangan, lalu letakkan pundak diatas
matras dan kepala di lipat sampai dagu menempel bagian dada.
3) Selanjutnya dengan berguling kedepan, yaitu saat panggul
menyentuh matras lipat kedua kaki dan pegang tulang kering

dengan kedua tangan menuju keposisi jongkok.

el -
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Gambar 2. Cara melakukan gerakan rolling depan dari sikap awal berdiri
(Sumber: Buku Pendidikan Jasmani, Kesehatan Dan Rekreasi Kelas VII)

Diskusiakan hasil pengamatanmu, baik dengan teman maupun
guru. Lakukan gerakan guling depan darikap berdiri, kemudian

bandingkan hasil pengamatanmu dengan cara berikut ini:

1) Merasakan gerakan yang kamu lakukan.

2) Membandingkan gerakan yang kamu lakukan dengan hasil
pengamatan dan grakan mana yang paling mudah kamu
lakukan.

3) Menanyakan atau mendiskusikan dengan guru atau teman bila

ada kesulitan.

c. Kesalahan-kesalahan yang sering dilakukan saat guling depan.
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Kesalahan-kesalahan yang sering dilakukan saat

melakukan gerakan guling depan adalah berikut ini:

1) Kedua tangan yang bertumpu tidak tepat (dibuka terlalu
lebar atau terlalu sempit, terlalu jauh atau terlalu dekat)
dengan ujung kaki.

2) Tumpuan salah satu atau kedua tangan kurang Kuat,
sehingga keseimbangan badan kurang sempurna dan
akibatnya badan jatuh kesamping.

3) Bahu tidak diletak diatas matras saat tangan di
bengkokkan.

4) Saat gerakan guling depan kedua tangan tidak ikut

mendorong.

d. Cara memberibantuan guling depan

1) Cara pertama

Pegang belakang kepala peserta didik (membantu

menekukkan) dan menolak pada kedua lutut.

2). Cara kedua

Mendorong pada punggung peserta didik pada saat akan duduk.

3). Cara ketiga
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Mengangkat panggul dengan menempatkan tangan di sisi
kedua paha. Dapat juga menolong berdiri di sisi peserta didik
dengan kedua tangan agak mengangkat panggul peserta didik
dan membawanya kea rah depan pada saat yang sama
memperingatkan peserta didik agar tetap menekuk kepala

sedalam — dalamnya.

4). Cara keempat

Membantu menekukkan kepala dan

menempatkannya di lantai di antara kedua tangan.

-
P W W
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Gambar 3. Cara memberi bantuan guling kedepan
(Sumber: Buku Pendidikan Jasmani, Kesehatan Dan Rekreasi Kelas V1)

. Kerangka konseptual

. Hubungan Kekuatan Otot lengan dan kemampuan rolling depan

Salah satu keterampilan gerak dasar yang sangat penting adalah
kekuatan. dengan kekuatan yang baik, performa seseorang akan tetap
optimal dari waktu ke waktu karena memiliki waktu menuju kelelahan
yang cukup panjang.

Kekuatan otot lengan merupakan krterampilan otot lengan dalam
menahan ataupun menerima beban sewaktu bekerja atau berkontraksi.

Pada senam lantai khususnya pada Rolling kekuatan otot lengan
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merupakan suatu keterampilan gerak dasar yang sangat diperlukan sekali
yaitu pada saat melakukan dorongan pada rolling depan maupun rolling
belakang.

. Hubungan Kelentukan dan Kemampuan Rolling depan Pada Senam
Lantai

Kelentukan merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang
sangat penting untuk mempertimbangkan dalam suatu penampilan gerak.
Terutama sekali yang menyangkut kapasitasfungsional suatu persendian
dan keluwesan gerak. Kelentukan merupakan kemampuan suatau
persendian beserta otot-otot disekitarnya untuk melakukan gerak secara
maksimal. Dilihat dari seorang yang kurang memiliki kelentukanbiasanya
gerakan akan kaku, kasar lamban.

Kelentukan yang dimaksud dalam penelitian ini adalah kelentukan
khusus terhadap kemampuan rolling depan dan rolling belakang pada
senam lantai. Kelentukan gerak ini sebagai upaya pelaksanaan akan
memungkinkan seseorang siswa untuk melakukan gerakan rolling kedepan
dan kebelakang. Aspek ini kelentukan ini sangat penting dalam
pelaksanaaan rolling kedepan dan kebelakang.

. Hubungan kekuatan Otot Lengan dan kelentukan Tubuh lengan
dengan kemampuan rolling depan.

Sebagaimana yang dijelaskan kekuatan dan kelentukan merupakan
komponen yang tidak dapat di pisahkan antara satu sama lain. Kekuatan

dan kelentukan sangat dibutuhkan pada saat melakukan gerakan senam
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lantai. Gerakan rolling merupakan gerakan yang dilakukandengan 2
gerakan yaitu gerakan menggulung kedepan dan menggulung kebelakang.
Berdasarkan uraian diatas diduga unsur kekuatan otot lengan dan
kelentukan memiliki hubungan terhadap kemampuan rolling kedepan dan
kebelakang pada senam lantai, terutama di SMP Negeri 22 Padang. Agar
lebih jelasnya bentuk hubungan dari kekuatan otot lengan dan kelentukan
terhadap kemampuan rolling siswa SMP Negeri 22 Padang dapat dilihat

seperti gambar berikut ini:

4 N
KEKUATAN
| OTOT LENGAN KEMAMPUAN
ROLLING
r \ DEPAN
KELENTUKAN
g J

Gambar 4. Kerangka konseptual

Hipotesis penelitian

Berdasarkan kajian teori dan kerangka konseptual di atas, maka dapat
iajukan hipotesis penelitian yaitu:
Terdapat hubungan vyang signifikan antara kekuatan dengan
kemampuan rolling depan pada senam lantai kelas VII A di SMP
Negeri 22 padang
Terdapat hubungan yang signifikan antara kelentukan tubuh dengan
kemampuan rolling pada senam lantai kelas VII A di SMP Negeri 22

padang
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3. Terdapat hubungan yang signifikan antara kekuatan dengan kelentukan
tubuh terhadap kemampuan rolling pada senam lantai kelas VII A di

SMP Negeri 22 Padang



BAB V
PENUTUP

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pengujian hipotesis
maka dapat ditarik kesimpulan bahwa terdapat hubungan secara bersama-
sama antara kekuatan otot lengan dan kelentukan tubuh dengan
kemampuan rolling Depan Pada Pembbelajaran Senam Lantai Kelas VII
A di SMP Negeri 22 Padang. Berdasarkan uji besarnya koefisien
korelasi, dilakukan analisis korelasi product moment dan untuk menguji
keberartian (signifikan) koefisien korelasi dilanjutkan dengan uji t

korelasi.

Hasil analisis korelasi secara bersama-sama antara kekuatan otot
lengan (X;) dan kelentukan tubuh (X;) dengan kemampuan rolling depan
(Y) Pada Pembelajaran Senam Lantai Kelas VII A di SMP Negeri 22
Padang, maka diperoleh rhitung 0,950 > riaper 0.374. Artinya terdapat
hubungan secara bersama-sama antara kekuatan otot lengan
dankelentukan tubuh dengan kemampuan kemampuan rolling depan

Pada Pembelajaran Senam Lantai Kelas VII A di SMP Negeri 22 Padang.

Untuk mengetahui besarnya hubungan hubungan secara
bersama-sama antara kekutan otot lengan dan kelentukan tubuh dengan
kemampuan rolling maka dapat ditemukan dengan mencari koefisien
determinasi Dari hasil analisis koefisien determinasi yang dilakukan

diperoleh nilai koefisien determinasi sebesar 90,25% hal ini berarti

48
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kekuatan otot lengan dan kelentukan tubuh memberikan hubungan yang

signifikan dengan kemampuan rolling depan sebesar 90,25%.

B. Saran

Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka penulis dapat memberikan

saran-saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam

upaya meningkatkan kemampuan rolling depan yang baik yaitu:

1.

Kepada Guru diharapkan untuk menerapkan dan memperhatikan tentang
aspek kekuatan otot lengan dan kelentukan t ubuh dalam menjalankan
program latihan. Disamping faktor-faktor lain yang ikut menunjang
keberhasilan dalam usaha meningkatkan kemampuan rolling

Untuk mendapatkan hasil yang optimal khususnya kekuatan otot lengan
dan kelentukan tubuh, peneliti menyarankan pada para pguru untuk
memberikan latihan-latihan khusus yang dapat mengembangkan
kekuatan otot lengan dan kelentukan tubuh tersebut.

Siswa/i agar memperhatikan kekuatan otot lengan dan kelentukan tubuh
serta untuk dapat melakukan latihan kondisi fisik yang lain agar
menunjang keberhasilan dalam kemampuan melakukan rolling depan.
Bagi para peneliti disarankan untuk dapat mengkaji faktor-faktor lain

yang berhubungan dengan kemampuan rolling depan.
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