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ABSTRAK 

 

Nilam Fadsri. 2026. Proses Pembelajaran Senam Lantai Materi Roll Depan 

Bulat Awalan Jongkok Dalam Mata Pelajaran PJOK di SMAN 3 

Payakumbuh. 

 

 

Sebagian peserta didik menggangap aktivitas senam lantai merupakan 

olahraga yang sulit kemudian disamping itu ditemukan beberapa sarana dan 

prasarana yang belum lengkap seperti matras. Peserta didik merasa kesulitan 

dalam melakukan senam lantai roll depan bulat awalan jongkok. Peneliti 

meyakini bahwa penyebab kesulitan peserta didik dalam melakukan gerak senam 

lantai karena peserta didik melakukan gerakan yang tidak sesuai dengan teknik 

dasar. Tujuan dalam penelitian ini adalah ingin melihat sejauh mana 

Pembelajaran Senam Lantai Materi Roll Depan Bulat Awalan Jongkok Dalam 

Mata Pelajaran PJOK di SMAN 3 Payakumbuh.  

Jenis Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif. Populasi dalam 

penelitian ini adalah peserta didik SMA 3 Payakumbuh yang berjumlah 874 

orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik random sampling 

sehingga didapatkan Sampel penelitian ini berjumlah 34. Teknik pengumpulan 

data dalam penelitian ini menggunakan angket. Teknik analisis dalam penelitian 

ini menggunakan rumus persentase.  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa : 1) Tingkat capaian kegiatan 

pendahuluan pembelajaran senam lantai roll depan bulat awalan jongkok kelas XI 

di SMA 3 Payakumbuh tergolong sangat tinggi. 2) Tingkat capaian kegiatan inti 

pembelajaran senam lantai roll depan bulat awalan jongkok kelas XI di SMA 3 

Payakumbuh tergolong sangat tinggi. 3) Tingkat capaian kegiatan penutup 

pembelajaran senam lantai roll depan bulat awalan jongkok kelas XI di SMA 3 

Payakumbuh tergolong sangat tinggi. 4) 3) Tingkat capaian pembelajaran senam 

lantai roll depan bulat awalan jongkok kelas XI di SMA 3 Payakumbuh tergolong 

sangat tinggi. 

 

Kata Kunci : Pembelajaran, Senam Lantai, Roll Depan Bulat Awalan 

Jongkok 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Pelaksanaan pendidikan jasmani, olahraga dan Kesehatan merupakan 

suatu bentuk investasi jangka panjang yang tidak terpisahkan dari pendidikan 

secara menyeluruh sebagaimana yang tercantum dalam Undang-Undang 

Nomor 11 Tahun 2022 tentang Sistem Keolahragaan Nasional (SKN). 

Mengacu pada UU No 11 tahun 2022, penyelenggaraan PJOK merupakan 

sebagai bagian dari proses Pendidikan yang teratur dan berkesinambungan 

untuk memperoleh pengetahuan, kepribadian, keterampilan, kesehatan, dan 

kebugaran jasmani. Lebih lanjut, Dai et al., (2022) memaparkan bahwa 

pelaksanaan PJOK ditujukan untuk mengembangkan berbagai aspek melalui 

aktifitas fisik yang direncanakan secara sistematis untuk mencapai tujuan 

pendidikan nasional meliputi pengembangan aspek jasmani kebugaran, 

keterampilan gerak, keterampilan berpikir kritis, keterampilan sosial, 

penalaran, stabilitas emosi, tindakan moral, aspek pola hidup sehat, dan 

pengenalan lingkungan bersih.  

PJOK merupakan salah satu mata pelajaran dengan cakupan kajian 

yang sangat luas, dimana salah satu bagian dalam lingkup PJOK adalah senam 

lantai (Yuniartik & Hidayah, 2017). Istilah “Lantai” pada senam lantai 

mengacu pada gerakan atau latihan yang dilakukan di lantai (Siagian et al., 

2019) sebagaimana yang telah disebutkan oleh Kemendikbud RI (2018) 

bahwa senam lantai tidak menggunakan benda atau alat lain dalam 
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melakukannya melainkan hanya menggunakan lantai atau matras sebagai alat. 

Menurut Sukoco et al., (2020) mendefinisikan senam lantai sebagai latihan 

fisik dengan atau tidak menggunakan alat yang dilakukan di lantai untuk 

meningkatkan daya tahan, kekuatan, kelenturan, koordinasi dan pengendalian 

diri, terutama untuk mengatur gerak tubuh secara fungsional. 

Sebagaimana yang telah dipaparkan sebelumnya bahwa salah satu 

faktor determinan dalam pencapaian tujuan pendidikan nasional melalui 

peningkatan kualitas pendidikan jasmani adalah mempersiapkan bahan ajar 

meliputi materi yang actual dan inovatif. Bahan ajar yang digunakan dalam 

proses pembelajaran bertujuan untuk memfasilitasi proses pembelajaran yang 

berlangsung (Magdalena et al., 2020). Sedangkan, menurut Darling Hammond 

et al., (2019) bahan ajar merupakan seperangkat, materi, peralatan, pengaturan 

dan lain sebagainya yang dapat membuat peserta didik berinteraksi dengan 

lingkungan sekitar sehingga hal ini memfasilitasi proses pembelajaran peserta 

didik dengan tujuan dan meningkatkan kinerja atau performa siswa. 

Senam adalah salah satu bagian dari Pendidikan Jasmani. Menurut 

Firmansyah (2021), senam (gymnastics) dalam teori keolahragaan modern 

dipahami sebagai serangkaian aktivitas fisik yang tersusun secara sistematis, 

terencana, dan terkoordinasi yang dilakukan dengan tujuan untuk 

mengembangkan kemampuan fisik, keterampilan motorik, kontrol gerak, dan 

kebugaran tubuh secara menyeluruh.  Aktivitas senam lantai lebih banyak 

menggunakan gerakan seluruh bagian tubuh baik untuk aktivitas senam itu 

sendiri maupun untuk cabang aktivitas lainnya. Itulah sebabnya. Itulah 
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sebabnya aktivitas senam ini dikatakan sebagai aktivitas dasar dan menjelma 

dari setiap bagian anggota tubuh dari kemampuan komponen motorik atau 

gerak seperti kekuatan, kecepatan, keseimbangan, kelenturan, kelincahan, dan 

ketepatan. 

Senam dengan istilah lantai, merupakan gerakan atau bentuk 

latihannya dilakukan di atas lantai dengan beralaskan matras sebagai alat yang 

dipergunakan. Salah satu contoh senam lantai adalah gerakan dengan 

melakukan guling depan. Sikap senam lantai guling depan dimulai dengan 

jongkok dengan kedua kaki agak dibuka dan kedua tumit diangkat lalu kedua 

telapak tangan diletakkan pada matras dan kedua lengan lurus dan sejajar 

dengan bahu. Kemudian gerakannya dimulai dengan mengangkat pinggul ke 

atas sehingga kedua lutut lurus dan berat badan berada pada kedua tangan 

sambil membengkokkan kedua sikut ke samping masukan kepala diantara 

kedua tangan sampai seluruh pundak mengenai matras dan pinggul didorong 

ke depan pelan-pelan. Kemudian sikap akhir dimulai dengan jongkok dan 

kedua tumit diangkat dan kedua lengan lurus ke depan serong ke atas 

kemudian berdiri tegak. 

Senam lantai atau gimnastik merupakan jenis olahraga yang sering 

dilakukan oleh masyarakat dan telah diperkenalkan sejak masa usia sekolah 

dasar. Senam lantai adalah salah satu olahraga yang mudah dilakukan dan 

dapat dilakukan dimana saja. Olahraga ini tidak membutuhkan peralatan 

banyak, hanya membutuhkan matras dan juga dinding senam lantai. Senam 

lantai dapat menjaga kesehatan tubuh dan pikiran seseorang, karena 
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melibatkan kekuatan, keseimbangan, koordinasi, kelincahan dan kesadaran 

untuk melakukannya. Olahraga ini dianjurkan untuk dilakukan sehari-hari baik 

pada usia muda sampai tua, dan baik laki-laki maupun perempuan. 

Adapun materi-materi senam lantai lainnya antara lain adalah roll 

belakang, meroda, sikap lilin dan lain-lain. Roll belakang yaitu gerakan 

berguling ke arah belakang tubuh yang dimulai dari bagian panggul belakang, 

pinggang, punggung, dan tengkuk dengan posisi badan yang membulat. 

Meroda yaitu gerakan memutar tubuh dari arah samping dengan tumpuan 

terletak di bagian kaki serta tangan. Gerakan meroda disebut juga gerakan 

memutar badan dengan sikap awal menyamping. Sikap lilin yaitu sikap 

meluruskan badan dengan sikap tubuh terlentang, kedua kaki lurus ke atas dan 

disatukan dengan rapat.  

Roll depan ialah gerakan badan berguling ke arah depan melalui 

bagian belakang badan (tengkuk), pinggul, pinggang dan panggul bagian 

belakang. Latihan berguling berguna untuk melatih ketangkasan dan 

kelenturan tubuh. Gerakan berguling harus dilakukan di atas lantai yang 

empuk supaya dalam melakukannya tidak sakit. Latihan berguling biasanya 

menggunakan alat yang disebut matras. 

Menurut Tilarso (2016), lebih detail lagi bahwa gerakan roll depan 

dibagi menjadi beberapa fase mulai dari sikap berdiri kemudian badan 

diturunkan sehingga menjadi labil dengan cara memindahkan titik berat badan 

ke depan atau dari kedua kaki ke kedua tangan. Ini adalah fase awal gerakan 

sebagai fase awal pendukung gerakan 1-3. Mulai tolakan kedua kaki, titik 
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berat badan dibawa ke kedua tangan yang sedang bertumpu atau fase kedua 

fase pendukung gerakan 4-5. Pada fase utama, kedua tangan dibengkokan, 

kecepatan penurunan badan mulai dikurangi sampai kedua pundak menyentuh 

matras. Selanjutnya badan digulingkan ke depan dengan cepat melalui bantuan 

dorongan kedua kaki dan tangan yaitu gerakan 6-11. Setelah sampai ke posisi 

jongkok yang stabil diteruskan ke berdiri tegak sebagai fase fungsi akhir 12-

13. 

Materi senam lantai ini telah diberikan pada tingkat sekolah dasar yang 

menjadi materi pada mata pelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga dan 

Kesehatan (PJOK). Dalam pengimplementasian bahan ajar atau materi 

pembelajaran khususnya dalam kajian penelitian ini adalah senam lantai roll 

depan. Sarana dan prasarana dalam keterlaksanaan pembelajaran PJOK di 

SMA Negeri 3 Payakumbuh cukup baik, namun proses pengembangan 

pemenuhan sarana dan prasarana keterlakasanaan pembelajaran PJOK masih 

dilakukan secara berkelanjutan untuk menyesuaikan dengan perubahan 

kurikulum atau kepentingan siswa. Ketertarikan peneliti terhadap materi 

senam lantai muncul  beberapa hasil observasi yang dilakukan di SMA 3 

Payakumbuh.  

Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan peneliti pada tanggal 07 

September 2025 di SMA 3 Payakumbuh, hasil dari wawancara yang saya 

lakukan kepada guru dan siswa didapatkan bahwa sebagian besar peserta didik 

kelas XI menganggap aktivitas senam lantai merupakan olahraga yang sulit 

kemudian disamping itu ditemukan beberapa sarana dan prasarana yang belum 
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lengkap seperti beberapa  matras yang sudah tidak layak dipakai. Peserta didik 

menyebutkan bahwa peserta didik merasa kesulitan dalam melakukan senam 

lantai roll depan. Peneliti menemukan bahwa kemampuan peserta didik dalam 

melakukan gerakan berguling ke depan belum seperti yang diharapkan. Selain 

itu, kesulitan tersebut dibuktikan dengan peserta didik cenderung takut dan 

tidak percaya diri untuk melakukan gerakan senam lantai. Hal tersebut 

berdampak peserta didik sering mengeluh nyeri pada leher, merasa kepala 

pusing, dan pandangan berkunang-kunang setelah melakukan gerakan-gerakan 

pada senam lantai. Peneliti meyakini bahwa penyebab kesulitan peserta didik 

dalam melakukan gerakan pada senam lantai karena peserta didik melakukan 

gerakan yang tidak sesuai dengan teknik dasar. Pada saat melakukan gerakan 

senam lantai guling depan bulat, dagu tidak ditempelkan pada dada, 

mengguling dengan menggunakan kepala yang tegak, dan posisi tangan yang 

salah saat mempraktekkan gerakan guling depan, terutama saat menumpu 

badan. Menurut penjelasan, Bapak Qori, pelaksanaan praktek pembelajaran 

senam lantai roll depan masih tergolong rendah karena banyak faktor-faktor 

yang mempengaruhinya antara lain, disaat melakukan roll depan masih 

banyak yang tumpuan tangan tidak tepat, bahu tidak menempel ke matras, 

tangan tidak melakukan tolakan dan kaki tidak menekuk saat berguling depan. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian yang telah dikemukakan dalam latar belakang 

masalah diatas maka dapat diidentifikasikan beberapa masalah sebagai 

berikut: 
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1. Kegiatan pendahuluan senam lantai roll depan bulat awalan jongkok 

2. Kegiatan inti pembelajaran senam lantai roll depan bulat awalan jongkok 

3. Kegiatan penutup pembelajaran senam lantai roll depan bulat awalan 

jongkok 

4. Sarana dan prasarana yang di miliki 

5. Metode pembelajaran yang tidak tepat 

6. Kondisi fisik siswa (Kelentukan siswa dan kekuatan otot tangan siswa) 

7. Kompetensi guru 

8. Media pembelajaran yang digunakan oleh guru 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah tersebut, maka terlihat adanya 

variabel yang ikut mempengaruhi dalam permasalahan yang berhubungan 

dengan pelaksanaan pembelajaran senam lantai roll depan bulat awalan 

jongkok kelas XI di SMA 3 Payakumbuh, antara lain sebagai berikut : 

1. Kegiatan pendahuluan pembelajaran senam lantai roll depan bulat awalan  

jongkok. 

2. Kegiatan inti pembelajaran senam lantai roll depan bulat awalan jongkok. 

3. Kegiatan penutup pembelajaran senam lantai roll depan bulat awalan 

jongkok. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah serta pembatasan masalah di atas 

maka dapat dirumuskan masalah sebagai berikut : 
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1. Bagaimana kegiatan pendahuluan pembelajaran senam lantai roll depan 

bulat awalan jongkok di SMA 3 Payakumbuh? 

2. Bagaimana kegiatan inti pembelajaran senam lantai roll depan bulat 

awalan jongkok di SMA 3 Payakumbuh? 

3. Bagaimana kegiatan penutup pembelajaran senam lantai roll depan bulat 

awalan jongkok di SMA 3 Payakumbuh? 

E. Tujuan Penelitian 

1. Untuk mengetahui kegiatan pendahuluan pembelajaran senam lantai roll 

depan bulat awalan jongkok di SMA Negeri 3 Payakumbuh. 

2. Untuk mengetahui kegiatan inti pembelajaran senam lantai roll depan bulat 

awalan jongkok di SMA Negeri 3 Payakumbuh. 

3. Untuk mengetahui kegiatan penutup pembelajaran senam lantai roll depan 

bulat awalan jongkok di SMA Negeri 3 Payakumbuh. 

F. Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini dapat diharapkan dapat berguna sebagai masukan 

yang berguna bagi : 

1. Sebagai syarat untuk memenuhi salah satu gelar sarjana pada jurusan 

Pendidikan Olahraga, Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri 

Padang. 

2. Sebagai masukan bagi guru penjasorkes dalam upaya pembelajaran senam 

lantai siswa SMA 3 Payakumbuh. 

3. Pengembangan ilmu pengetahuan dan bahan masukan bagi peneliti 

selanjutnya. 
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4. Siswa, sebagai bahan informasi untuk mengetahui tentang senam lantai 

roll depan. 

5. Bahan bacaan dan pedoman bagi mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang. 

 

 

 

 

 

  



 

 

BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan kepada hasil analisis dan dan pembahasan yang telah diuraikan 

pada bagian terdahulu, maka pada bab ini dapat ditarik kesimpulan  dan saran 

yakni sebagai berikut: 

1. Tingkat capaian kegiatan pendahuluan pembelajaran senam lantai roll depan 

bulat awalan jongkok kelas XI di SMA 3 Payakumbuh tergolong sangat tinggi. 

2. Tingkat capaian kegiatan inti pembelajaran senam lantai roll depan bulat 

awalan jongkok kelas XI di SMA 3 Payakumbuh tergolong  tinggi. 

3. Tingkat capaian kegiatan penutup pembelajaran senam lantai roll depan bulat 

awalan jongkok kelas XI di SMA 3 Payakumbuh tergolong sangat tinggi. 

4. Tingkat capaian pembelajaran senam lantai roll depan bulat awalan jongkok 

kelas XI di SMA 3 Payakumbuh tergolong sangat tinggi. 

B. Saran 

Dari kesimpulan diatas maka dapat disarankan kepada : 

1. Siswa disarankan untuk melakukan latihan penunjang secara mandiri, 

seperti sit-up atau plank, guna meningkatkan kekuatan otot perut dan 

kelenturan punggung agar posisi bulat saat berguling dapat terjaga dengan 

sempurna.  

2. Guru disarankan untuk mengelompokkan siswa berdasarkan tingkat keberanian 

dan kemampuan fisik. Siswa yang masih takut melakukan guling depan dari 

posisi jongkok sebaiknya diberikan bantuan fisik (spotting) secara intensif atau 
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menggunakan bidang miring untuk mempermudah putaran.  

3. Pihak sekolah disarankan untuk melakukan pengadaan atau pemeliharaan 

matras secara berkala. Pastikan matras memiliki ketebalan yang standar dan 

tidak licin untuk menjamin keamanan siswa kelas XI saat melakukan praktik 

senam lantai. 

4. Peneliti berikutnya disarankan untuk mengembangkan penelitian pada variasi 

awalan (misalnya awalan berdiri) atau mengombinasikan gerakan guling depan 

dengan gerakan senam lantai lainnya untuk meningkatkan kompleksitas 

keterampilan siswa. 
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