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ABSTRAK 

 

YOGA SYUKMA(03628): Tinjauan Kekuatan Otot Tangan, Kelentukan 

Depan, Belakang Serta Keterampilan Back 

Handspring, Mengguling Ke Depan Atlet Senam 

Kab. Sijunjung. 

 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya kondisi fisik dan 

teknik dasar atlet senam Kabupaten Sijunjung. Tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui kondisi fisik dan teknik dasar atlet senam Kabupaten Sijunjung. 

Penelitian ini adalah penelitian deskriptif, dengan menggunakan data 

primer dan data skunder. Popoulasi penelitian ini adalah seluruh atlet senam 

Kabupaten Sijunjung yang berjumlah 20 orang putra usia 15-20. Pengambilan 

sampel menggunakan teknik total sampling. Maka didapatlah jumlah sampel 

sebanyak 20 orang. Untuk mengetahui bagaimana kondisi fisik dan teknik dasar 

senam peneliti melakukan tes pada atlet, tes yang dilakukan meliputi tes push-up 

untuk kekuatan otot tangan, tes kelentukan togok untuk kelentukan depan, tes 

bridge-up untuk kelentukan belakang,tes kemampuan gerakan back handspring 

dan tes kemampuan gerakan mengguling ke depan. Untuk analisis data 

menggunakan teknik analisis deskriptif P= F/N x 100%. 

Dari hasil tes yang telah dilaksanakan terhadap atlet senam kabupaten 

sijunjung kekuatan otot tangan atletnya dikategorikan  baik, karena dari hasil tes 

didapat 60% pada kategori baik,. Kelentukan depan atlet senam Kabupaten 

Sijunjung berada pada kategori sedang karena dari tes kelentukan togok yang 

dilaksanakan oleh atlet sebanyak 60% pada kategori sedang,. Hasil tes bridge-up 

memaparkan para atlet senam Kabupaten Sijunjung berada pada kategori baik 

karena dari hasil tes didapat 60% baik. Keterampilan back handspring atlet senam 

Kabupaten Sijunjung didapat 85% baik. Keterampilan mengguling ke depan atlet 

senam Kabupaten Sijunjung didapat 70% kategori baik dari hasil tes  “forward 

roll” yang telah dilaksanakan. 

 

 

Kata Kunci : Kondisi Fisik (Kekuatan Otot Tangan, Kelentukan depan, 

Kelentukan belakang) dan Teknik Dasar (Back Handspring 

dan mengguling ke depan) 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah  

Olahraga merupakan merupakan hal yang universal, karena olahraga 

dapat dilakukan oleh siapa saja dan olahraga untuk siapa saja. Untuk itu 

olahraga harus dikembangkan dan ditingkatkan, oleh sebab itu dibutuhkan 

pembinaan olahraga secara terprogram, terencana, dan berkelanjutan, dan 

ilmiah.  

Salah satu tujuan olahraga adalah pencapaian prestasi yang maksimal 

yang juga tak luput pula dari perhatian pemerintah dalam pengembangan 

olahraga prestasi. Salah satu bentuk perhatian pemerintah dalam 

pengembangan olahraga prestasi di indonesia telah di atus dalam Undang-

undang Repuplik Indonesia No. 03 tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan 

Nasional, dalam pasal 20 ayat 2 dan 3 menjelaskan bahwa:  

“Olahraga prestasi dilakukan oleh setiap orang yang memiliki bakat, 

kemampuan dan potensi untuk mencapai prestasi. Olahraga prestasi 

dilaksanakan melalui pembinaan dan pengembangan secara terencana, 

berjenjang dan berkelanjutan dengan dukungn ilmu pengetahuan dan teknologi 

keolahragaan.”  

Dari uraian di atas dapat dilihat bahwa prestasi olahraga harus di 

dukung oleh pembinaan dan pengembangan secara terencana, berjenjang dan 

berkelanjutan dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan. 
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Disamping itu juga dibutuhkan bakat kemampuan dan potensi untuk mencapai 

prestasi. Pembinaan olahraga secara ilmiah sudah seharusnya menjadi landasan 

dalam proses pembibitan dan pembinaan atlet dari suatu program untuk 

mencapai prestasi maksimal. 

Olahraga senam merupakan gerakan yang akrobatis dan memiliki nilai 

estetika yang tinggi, karena adanya gerakan melompat, mengguling, berputar, 

lentingan kecepatan berputar di udara, sehingga olahraga ini banyak 

berkembang di sekolah, dan lingkungan masyarakat. Senam adalah satu jenis 

alat yang tidak berupa alat terkontruksi seperti palang sejajar atau kuda-kuda 

lompat, namun dari Senam banyak dari gerakan dasar yang dapat 

dikembangkan pada alat lainny. Seperti gerakan Kipp atau lecut kaki, rolling, 

Back Handspring, forward salto, dan lainnya, (Sayuti sahara, 1994:41). 

Senam merupakan salah satu cabang olahraga prestasi dan 

diunggulkan di Sumatera Barat ini. Senam ini juga melibatkan penampilan 

gerakan yang membutuhkan kekuatan, kecepatan dan keserasian gerakan fisik 

yang teratur. Bentuk modern dari senam ialah: meja lompat, palang bertingkat, 

balok keseimbangan, senam alat lantai. Bentuk-bentuk tersebut konon 

berkembang dari latihan yang digunakan oleh bangsa Yunani kuno untuk 

menaiki dan menuruni seekor kuda dan pertunjukan sirkus. Senam merupakan 

olahraga yang berprestasi dan berkembang, serta diminati dari tingkat anak-

anak, remaja, serta mahasiswa. Salah satu teknik yang mudah dipelajari dan 

dilatih adalah teknik gerakan Back Handspring yaitu gerakan melenting 

http://id.wikipedia.org/wiki/Yunani
http://id.wikipedia.org/wiki/Kuda
http://id.wikipedia.org/wiki/Sirkus
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kebelakang dengan rangkaian memutar badan selanjutnya bediri dua kaki di 

lantai serta mengguling kedepan dengan rangkaian memutar kedepan. 

Untuk melakukan gerakan Back Handspring dan mengguling 

dibutuhkan keseriusan anak tersebut dalam lakukan agar teknik gerakan 

tersebut dapat dikuasai dan dipelajari dengan, intinya adalah dari seorang 

pelatih.guru dalam memberikan materi pelajaran, alat yang lengkap, motivasi 

serta kondisi fisik yang baik.  

Teknik gerakan ini merupakan gerakan yang tingkat kesulitan dan 

kemahiran yang tinggi, salah satu faktor yang mempengaruhi teknik Back 

Handspring yang bagus, maka dibutuhkan kondisi fisik yang baik, oleh sebab 

itu diperlukan kondisi yang baik yaitu: kekuatan, kelenturan, kelincahan, daya 

tahan, daya ledak dan koordinasi (Sajoto,1988). Selanjutnya Jonath dan 

Krembel dalam Syafruddin kondisi fisik yaitu (a) dalam arti sempit, kondisi 

fisik merupakan suatu keadaan yang meliputi kekuatan, kecepatan dan daya 

tahan, (b) dalam arti luas, meliputi selain ketiga faktor di atas ditambah dengan 

faktor kelenturan, daya  ledak dan koordinasi, (Syafruddin,1999:31).  

Berdasarkan uraian di atas untuk melakukan teknik pelaksanaan Back 

Handspring dan mengguling ke depan, maka kondisi fisik yang sangat 

dominan sekali adalah kekuatan otot tangan dan kelentukan sehingga gerakan 

yang dilakukan akan lebih leluasa. Oleh sebab itu kekuatan dan kelentukan 

perlu dilatih dan ditingkatkan bagi seorang yang mau belajar Senam tersebut. 
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Cabang olahraga senam telah lama berkembang di Sumatera Barat 

khususnya Kabupaten Sijunjung, setiap club mempunyai tujuan yang sama 

yaitu mengembangkan dan meningkatkan prestasi senam. Salah satu club yang 

ikut membina dan mengembangkan senam ini adalah club senam Kabupaten 

Sijunjung. 

Berdasarkan pengamatan penulis dan informasi pelatih terhadap atlet 

senam kabupaten sijunjung. Di sini terlihat masih rendahnya kemampuan 

teknik dasar dan Kondisi Fisik pada atlet senam Kabupaten Sijunjung. seperti 

pada saat melaksanakan gerakan, sebagian atlet masih lemah.  

Berdasarkan wawancara pelatih senam penulis memperoleh informasi, 

bahwa kesalahan dalam teknik dasar senam  adalah disebabkan karena 

rendahnya kondisi fisik yang dimiliki atlet tersebut seperti kekuatan otot 

tangan, kelentukan dan aspek kondisi fisik yang lain yang memberikan 

dukungan dalam merealisasikan gerakan. Apabila kekuatan otot tangan  dan 

kelentukan tidak ditingkatkan maka akan sulit bagi atlet untuk melaksanakan 

gerakan Back Handspring dan Mengguling ke depan, apabila ini terjadi maka 

prestasi atlet senam Kabupaten Sijunjung akan menurun. 

Berdasarkan uraian di atas, di duga kondisi fisik sangat memiliki 

dampak yang kuat dalam melakukan teknik dasar senam. Maka penulis tertarik 

melakukan penelitian mengenai tinjauan kekuatan  Otot tangan, Kelentukan 

depan, belakang  serta keterampilan Back Handspring, Mengguling ke depan 

Atlet Senam Kabupaten Sijunjung. 
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B. Identifikasi Masalah 

 Berdasarkan latar belakang masalah di atas, dapat diidentifikasi 

faktor-faktor masalah penelitian sebagai berikut: 

a. Kondisi Fisik di antaranya : 

1. Kekuatan  

2. Kelentukan  

3. Kondisi fisik 

4. Koordinasi gerak  

5. Kecepatan reaksi  

6. Peranan pelatih 

7. Sarana Prasarana 

b. Teknik Dasar di antaranya : 

1. Mengguling ke depan 

2. Mengguling ke belakang 

3. Guling lenting 

4. Meroda 

5. Round Off 

6. Forward Handspring 

7. Back Handspring 

C. Pembatasan Masalah 

Keterbatasan peneliti, baik  dana, waktu dan referensi, maka variabel 

yang diteliti dibatasi pada komponen kondisi fisik yaitu kekuatan Otot tangan, 

Kelentukan depan, kelentukan belakang serta Pelaksanaan keterampilan Back 
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Handspring dan mengguling ke depan  pada Atlet Senam Kabupaten 

Sijunjung. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah di atas maka masalah yang akan 

diteliti dalam penelitian in dapat dirumuskan yaitu sejauh mana tingkat 

kekuatan otot tangan, kelentukan depan belakang serta keterampilan back 

Handspring dan mengguling ke depan atlet senam Kabupaten Sijunjung.  

E.  Tujuan Penelitian 

Tujuan Penelitian ini adalah untuk mengetahui :  

1. Tingkat Kekuatan Otot Tangan Atlet Senam Kabupaten Sijunjung 

2. Tingkat Kelentukan Atlet Senam Kabupaten Sijunjung 

3. Tingkat Keterampilan Back Handspring dan Mengguling Ke Depan. 

F. Kegunaan Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan berguna bagi: 

1. Penulis sebagai salah satu persyaratan dalam memperoleh gelar sarjana 

olahraga pada jurusan PGSD Penjas program studi Pendidikaan Jasmani 

Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang 

sebagai bahan bacaan guna penambahan wawasan tentang ilmu 

keolahragaan. 

3. Dosen mata kuliah senam sebagai pedoman dan bahan pertimbangan 

dalam memberikan latihan serta perkuliahan untuk peningkatan kesegaran 
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jasmani mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Padang. 

4. Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang  sebagai bahan 

kajian dalam pengembangan ilmu keolahragaan. 

5. Para pelatih, instruktur di sanggar senam, club-club, serta pusat kebugaran 

lainnya, merupakan pedoman bagi mereka dalam memberikan program 

latihan yang tepat dan sesuai dengan tujuan yang dicapai. 
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BAB V 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan   

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, maka dalam bab ini 

akan dikemukakan kesimpulan : 

1. Dari hasil tes yang telah dilaksanakan terhadap atlet senam Kabupaten 

Sijunjung. Kekuatan otot tangan atletnya dikategorikan  baik, karena 

12 orang dalam kategori baik, 4 orang pada kategori sedang, 3 orang 

pada kategori baik sekali, dan 1 orang pada kategori kurang. 

2. Hasil tes kelentukan depan (togok) memaparkan kelentukan para atlet 

senam Kabupaten Sijunjung berada pada kategori sedang karena dari 

hasil tes didapat 25% baik, 60% sedang dan15% kurang.  

3. Secara keseluruhan kelentukan belakang (kayang) atlet senam 

Kabupaten Sijunjung berada pada kategori baik karena dari tes bridge-

up yang dilakukan oleh atlet sebanyak 60% pada kategori baik, 35% 

sedang, dan 5% kurang. 

4. Untuk kemampuan back handspring atlet senam Kabupaten Sijunjung 

sebanyak 85% baik dan 15% baik sekali, maka berada pada kategori 

baik. 

5. Kemampuan mengguling ke depan atlet senam Kabupaten Sijunjung 

Sebanyak 70% kategori baik dan 30% kategori baik sekali dari hasil 

tes kemampuan  “mengguling ke depan” yang telah dilaksanakan. 
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B. Saran  

1. Bagi Pelatih senam Kabupaten Sijunjung agar meningkatkan kondisi fisik 

dan teknik dasar senam para atlet dengan memberikan latihan secara 

bertahap, terarahdan terkoordinir dalam pelaksanaanya. 

2. Bagi para atlet agar dapat mengikuti latihan dengan serius dan sesuai 

dengan petunjuk dan arahan pelatih, serta dapat lebih meningkatkan 

motivasinya dalam berlatih 

3. Bagi pengurus, agar memberikan dukungan moril dan materil, seperti 

dalam bentuk sarana dan prasarana serta lebih memberikan kesempatan 

pada atlit untuk mengikuti pertandingan-pertandingan senam, dan latihan 

keluar daerah agar menambah wawasan atlet. 
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