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Abstrak 

 

Penelitian ini dilatar belakangi dengan diketahuinya kelentukan togok dan 

kekuatan otot lengan serta kemampuan guling depan pada siswa tingkat SMP. 

Maka penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara kelentukan 

togok dan kekuatan otot lengan dengan kemampuan guling depan pada siswa 

kelas VII SMP Negeri 1 Kalasan Kabupaten Sleman Yogyakarta. 

Penelitian ini merupakan penelitian korelasional. Metode yang digunakan 

adalah metode survei dengan menggunakan teknik tes dan pengukuran. Analisis 

data penelitian menggunakan korelasiPearson Product Moment dan regresi 

ganda.Populasi penelitian ini adalah siswa kelas VII SMP Negeri 1 Kalasan 

dengan jumlah keseluruhan 192 siswa. Sampel yang digunakan adalah 64 siswa 

dengan cara penentuan sampel menggunakan classroom random sampling. 

Instrumen yang digunakan adalah flexometer, pull and push dynamometer, dan tes 

kemampuan guling depan dengan tahapan dari sikap awal sampai sikap akhir 

gerakan. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa: Ada hubungan yang signifikan 

antara kelentukan togok dengan kemampuan guling depan karena 

rhitung=0,794>r(0,05)(63)=0,244. Ada hubungan yang signifikan antara kekuatan otot 

lengan dengan kemampuan guling depan karena rhitung=0,815>r(0,05)(63)=0,244. dan 

ada hubungan yang signifikan antara kelentukan togok dan kekuatan otot lengan 

dengan kemampuan guling depan karena Rhitung=0,910>R(0,05)(63)=0,244. 

Sumbangan kelentukan togok dan kekuatan otot lengan dengan kemampuan 

guling depan adalah 82,8% sedangkan sisanya 17,2% ditentukan oleh faktor atau 

variabel lain yang tidak dikaji dalam penelitian ini.Dengan demikian dapat 

disimpulkan bahwa ada hubungan yang signifikan antara kelentukan togok 

dengan kemampuan guling depan siswa kelas VII SMP N 1 Kalasan, Sleman 

Yogyakarta, ada hubungan yang signifikan antara kekuatan otot lengan dengan 

kemampuan guling depan siswa kelas VII SMP N 1 Kalasan, Sleman Yogyakarta 

dan ada hubungan yang signifikan antara kelentukan togok dan kekuatan otot 

lengan dengan kemampuan guling depan siswa kelas VII SMP N 1 Kalasan, 

Sleman Yogyakarta. 

Kata kunci:kelentukan togok, kekuatan otot lengan, dan guling depan. 

 

 

 



viii 
 

KATA PENGANTAR 

 

Puji syukur kehadirat Tuhan Yang Maha Esa, yang telah memberikan 

anugrah dan karunianya sehingga penulis dapat menyelesaikan skripsi ini. Skripsi 

dengan judul “Hubungan Antara Kelentukan Togok dan Kekuatan Otot Lengan 

dengan Kemampuan Guling Depan Siswa Kelas VII SMP Negeri 1 

Kalasan,Kabupaten Sleman YogyakartaTahun Ajaran 2012/2013” ini merupakan 

salah satu syarat guna memperoleh gelar sarjana Strata satu (S1) pada jurusan 

Pendidikan Olahraga Universitas Negeri Yogyakarta. 

Pada kesempatan ini penulis mengucapkan terima kasih yang sebanyak-

banyaknya kepada semua pihak yang telah membantu untuk penulisan skripsi ini. 

Ucapan terimakasih juga penulis haturkan kepada: 

1. Bapak Prof. Dr. Rochmat Wahab, M.Pd., MA selaku Rektor Universitas 

Negeri Yogyakarta yang telah memberikan ijin kepada saya untuk melakukan 

penelitian ini.  

2. Bapak Rumpis Agus Sudarko, M.S selaku Dekan Fakultas Ilmu Keolahragaan, 

Universitas Negeri Yogyakarta yang telah memberikan ijin penelitian. 

3. Bapak Amat Komari, M.Si selaku Ketua Jurusan POR yang telah menyetujui 

proposal skripsi. 

4. Bapak Drs. Heri Purwanto, M.Pd selaku dosen pembimbing penulisan tugas 

akhir skripsi yang telah membimbing dari awal sampai terselesainya skripsi 

ini. 



ix 
 

5. Bapak Prof. Dr Hari Amirulloh Rachman, M.Pd selaku penasehat akademik 

yang telah membimbing selama menjadi mahasiswa FIK UNY. 

6. Segenap staf dan karyawan FIK UNY yang telah melancarkan proses 

penelitian ini. 

7. Kepala sekolah, guru olahraga dan siswa kelas VII SMP Negeri 1 Kalasan 

yang telah memberikan izin dan membantu penelitian ini. 

8. Kedua orangtuaku serta adik-adikku yang dengan tulus memberikan dorongan 

kepada penulis. 

9. Rekan-rekan yang telah membantu dalam penyelesaian penelitian ini.  

10. Semua pihak yang tidak dapat penulis sebutkan satu persatu. 

Penulis menyadari bahwa penulisan skripsi ini masih banyak kekurangan 

dan masih jauh dari sempurna. Untuk itu penulis mengharapkan adanya kritik dan 

saran yang sifatnya membangun demi penulisan tugas akhir ini. 

Besar harapan penulis kiranya tugas akhir ini bermanfaat bagi kemajuan 

pengembangan ilmu dan bagi pembaca sekalian. 

 

 

Penulis 

 

 

 

  



x 
 

DAFTAR ISI 

 

 Halaman 

HALAMAN JUDUL .................................................................................................. i 

HALAMAN PERSETUJUAN ................................................................................... ii 

HALAMAN PERNYATAAN ................................................................................... iii 

HALAMAN PENGESAHAN .................................................................................... iv 

HALAMAN MOTTO ................................................................................................ v 

HALAMAN PERSEMBAHAN ................................................................................ vi 

HALAMAN ABSTRAK ............................................................................................ vii 

KATA PENGANTAR ............................................................................................... viii 

DAFTAR ISI .............................................................................................................. x 

DAFTAR TABEL ...................................................................................................... xii 

DAFTAR GAMBAR ................................................................................................. xiii 

DAFTAR LAMPIRAN .............................................................................................. xiv 

 

BAB I. PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah...................................................................................... 1 

B. Identifikasi Masalah ............................................................................................ 8 

C. Batasan Masalah ................................................................................................. 8 

D. Rumusan Masalah ............................................................................................... 9 

E. Tujuan Penelitian ................................................................................................ 9 

F. Manfaat Penelitian .............................................................................................. 10 

BAB II. KAJIAN PUSTAKA 

A. Deskripsi Teori .................................................................................................... 11 

1. Hakikat Senam Lantai .................................................................................... 12 

2. Hakikat Guling Depan .................................................................................... 14 

3. Hakikat Kelentukan Togok ............................................................................ 17 

4. Hakikat Kekuatan Otot Lengan ...................................................................... 23 

5. Karakteristik Anak Usia 13-15 Tahun Siswa SMP ........................................ 26 

B. Penelitian Yang Relevan ..................................................................................... 28 



xi 
 

C. Kerangka Berpikir ............................................................................................... 29 

D. Perumusan Hipotesis ........................................................................................... 30 

BAB III. METODE PENELITIAN 

A. Desain Penelitian ................................................................................................ 32 

B. Tempat dan Waktu Penelitian ............................................................................. 33 

C. Definisi Operasional Variabel Penelitian ............................................................ 33 

D. Populasi dan Sampel ........................................................................................... 34 

E. Instrumen Penelitian ........................................................................................... 35 

F. Uji Coba Instrumen ............................................................................................. 38 

G. Teknik Pengumpulan Data .................................................................................. 39 

H. Teknik Analisis Data dan Uji Hipotesis .............................................................. 39 

1. Uji Normalitas ................................................................................................ 40 

2. Uji Linieritas .................................................................................................. 41 

3. Uji korelasi ..................................................................................................... 42 

4. Analisis regresi linier ..................................................................................... 42 

BAB IV. HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

A. Deskripsi Data ..................................................................................................... 44 

B. Hasil Uji Prasyarat .............................................................................................. 48 

1. Uji Normalitas ................................................................................................ 48 

2. Uji Linieritas .................................................................................................. 49 

C. Analisis Data dan Uji Hipotesis .......................................................................... 50 

1. Analisis Data .................................................................................................. 50 

2. Uji Hipotesis  ................................................................................................... 52 

3. Analisis Regresi .............................................................................................. 56 

4. Pengujian Hipotesis dengan Uji F .................................................................. 58 

5. Sumbangan yang Diberikan ........................................................................... 59 

D. Pembahasan ......................................................................................................... 60 

BAB V KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan ......................................................................................................... 64 

B. Implikasi Penelitian ............................................................................................ 64 

C. Keterbatasan Penelitian ....................................................................................... 65 



xii 
 

D. Saran ................................................................................................................... 66 

DAFTAR PUSTAKA ................................................................................................ 67 

LAMPIRAN ............................................................................................................... 69 

  



xiii 
 

DAFTAR TABEL 

 Halaman 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Variabel Kelentukan Togok ....................................... 45 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Variabel Kekuatan Otot Lengan ................................. 46 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Variabel Kemampuan Guling Depan ......................... 47 

Tabel 4. Rangkuman Hasil Uji Normalitas ................................................................ 49 

Tabel 5. Rangkuman Hasil Uji Linieritas .................................................................. 50 

Tabel 6. Rangkuman Hasil Uji Korelasi .................................................................... 51 

 

  



xiv 
 

DAFTAR GAMBAR 

 Halaman 

Gambar 1. Gerakan Guling Depan Awalan Jongkok ................................................. 15 

Gambar 2. Gerakan Guling Depan Awalan Berdiri ................................................... 16 

Gambar 3. Otot Lengan .............................................................................................. 25 

Gambar 4. Desain Penelitian ...................................................................................... 32 

Gambar 5. Grafik Variabel Kelentukan Togok .......................................................... 45 

Gambar 6. Grafik Variabel Kekuatan otot lengan ..................................................... 47 

Gambar 7. Grafik Variabel Kemampuan Guling Depan ............................................ 48 

 

  



xv 
 

DAFTAR LAMPIRAN 

 Halaman 

Lampiran 1. Surat Keterangan Pembimbing TAS ..................................................... 70 

Lampiran 2. Kartu Bimbangan TAS .......................................................................... 71 

Lampiran 3. Indikator Guling Depan ......................................................................... 72 

Lampiran 4. Surat Permohonan Expert Judgment ..................................................... 75 

Lampiran 5.Surat Kesanggupan ................................................................................. 76 

Lampiran 6.Surat Pernyataan  Expert Judgment ........................................................ 77 

Lampiran 7. Surat Ijin Uji CobaPenelitian ................................................................. 78 

Lampiran 8. Data Uji Coba Instrumen ....................................................................... 79 

Lampiran 9. Uji Valid dan Reliabel  ........................................................................... 80 

Lampiran 10. Lembar Pengesahan Penelitian ............................................................ 81 

Lampiran 11. Surat Ijin Penelitian UNY.................................................................... 82 

Lampiran 12. Surat Ijin Penelitian SETDA DIY ....................................................... 83 

Lampiran 13. Surat Ijin Penelitian BAPPEDA Sleman ............................................. 84 

Lampiran 14. Surat Keterangan Ijin Penelitian dari Sekolah ..................................... 85 

Lampiran 15.Surat Ijin Peminjaman Alat .................................................................. 86 

Lampiran 16. Hasil Data Tes Kelentukan Togok....................................................... 87 

Lampiran 17. Hasil Data Kekuatan Otot Lengan ....................................................... 89 

Lampiran 18. Hasil Data Kemampuan Guling Depan ............................................... 91 

Lampiran 19. Statistik Data Penelitian....................................................................... 93 

Lampiran 20. Analisis Data dan Uji Hipotesis .......................................................... 94 

Lampiran 21. Dokumentasi ........................................................................................ 97 



1 
 

BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

      Menurut Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 20 Tahun 2003 

tentang sistem pendidikan nasional Bab II Pasal 3, menerangkan bahwa 

tujuan pendidikan nasional yaitu: untuk mengembangkan kemampuan dan 

memberi watak serta peradaban bangsa yang bermartabat dalam rangka 

mencerdaskan kehidupan bangsa, untuk berkembangnya potensi peserta didik 

agar menjadi manusia yang beriman dan bertaqwa kepada Tuhan Yang Maha 

Esa, berakhlak mulia, sehat, berilmu, cakap, kreatif, mandiri, dan menjadi 

warga negara yang demokratis serta bertanggung jawab.    

     Pendidikan jasmani termasuk salah satu mata pelajaran yang tercantum 

dalam mata pelajaran yang diajarkan di sekolah sehingga pendidikan jasmani 

merupakan bagian integral dari pendidikan di Indonesia artinya pendidikan 

jasmani tidak dapat dipisahkan dari pendidikan secara keseluruhan. 

Pendidikan jasmanibertujuan untuk membentuk manusia Indonesia secara 

utuh serta meningkatkan kebugaran jasmani para siswa. Kebugaran jasmani 

sendiri merupakan kemampuan seseorang untuk melaksanakan tugas sehari-

hari secara efektif dan efisien dalam jangkauan yang relatiflama tanpa 

mengalami kelelahan. (Depdikbud, 1996: 43) 

      Di dalam kurikulum KTSP (Depdiknas, 2006: 464) bahwa mata pelajaran 

pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan bertujuan agar peserta didik 

memiliki kemampuan sebagai berikut: 1) Mengembangkan keterampilan 

pengelolaan diri dalam upaya pengembangan dan pemeliharaan kebugaran 
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jasmani serta pola hidup sehat melalui aktivitas jasmani dan olaharaga yang 

terpilih, 2) meningkatkan pertumbuhan fisik dan perkembangan psikis yang 

lebih baik, 3) meningkatkan kemampuan dan keterampilan gerak dasar, 4) 

Meletakkan landasan karakter awal yang kuat melalui internalisasi nilai-nilai 

yang terkandung di dalam pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan, 5) 

mengembangkan sikap sportif, jujur, disiplin, bertanggung jawab, kerjasama, 

percaya diri, dan demokratis, 6) mengembangkan keterampilan untuk 

menjaga keselamatan diri sendiri, orang lain, dan lingkungan, 7) memahami 

konsep aktivitas jasmani dan olahraga di lingkungan yang bersih sebagai 

informasi untuk mencapai pertumbuhan fisik yang sempurna. 

      Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan adalah suatu proses 

pembelajaran melalui aktifitas jasmani yang didesain untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani, mengembangkan keterampilan motorik, pengetahuan 

tentang perilaku hidup sehat, bersikap sportif dan memiliki kecerdasan 

emosional. (Depdiknas, 2006: 702) 

      Pendidikan jasmani sebagai mata pelajaran di sekolah merupakan salah 

satu mata pelajaran yang disukai karena sifatnya yang rekreatif. Melalui 

pendidikan jasmani diharapkan siswa dapat memperoleh berbagai 

pengalaman untuk mengungkapkan kesan pribadi yang menyenangkan, 

kreatif, inovatif, terampil, meningkatkan dan memelihara kesegaran jasmani 

serta pemahaman terhadap gerak manusia. 

      Berdasarkan silabus KTSP Untuk jenjang SMP/MTs pada mata pelajaran 

pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan menurut standar kompetensi (SK) 
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dan kompetensi dasar (KD) akan diajarkan beberapa materi yang meliputi: 1) 

Permainan dan olahraga meliputi olahraga bola besar (sepak bola, bola voli, 

dan bola basket) dan bola kecil (bulu tangkis, tenis meja, tenis, softball), 

atletik (lari jarak pendek, lompat jauh, tolak peluru), dan bela diri (karate, 

silat, yudo). 2) Kebugaran jasmani (meliputi kekuatan dan daya tahan otot, 

daya tahan jantung dan paru), 3) Senam meliputi senam lantai (berdiri dengan 

satu kaki, guling depan, guling belakang, kayang, berdiri dengan dahi dan 

lain-lain) dan senam irama (senam irama tanpa alat dan senam irama dengan 

alat), 4) Aktivitas air  seperti renang, 5) Kegiatan di alam terbuka seperti 

melakukan penjelajahan, perkemahan dan dasar-dasar penyelamatan di 

lingkungan sekolah, 6) Budaya hidup sehat, seperti pola makanan sehat, 

penyakit menular, dan beberapa bentuk bencana alam. Semua  materi yang 

tercakup dalam apek tersebut memiliki peran masing-masing di dalam 

perkembangan peserta didik. Dari beberapa aspek pendidikan jasmani dalam 

SK dam KD yang telah disebutkan di atas, yang akan dibahas dalam 

penelitian ini adalah senam, yaitu senam lantai. 

      Senam merupakan cabang olahraga yang dicirikan oleh keterampilan 

gerak yang sangat unik. Dilihat dari taksonominya gerak umum senam bisa 

secara lengkap mewakili gerak dasar yang membangun pola gerak yang 

lengkap, dari mulai gerak lokomotor (berpindah tempat), non lokomotor 

(tidak berpindah tempat), sekaligus manipulatif (memanipulasi subyek). 

      Senam merupakan salah satu cabang olahraga yang mengandalkan 

aktivitas, baik sebagai olahraga sendiri maupun untuk cabang olahraga lain. 
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Oleh karena itu senam disebut juga olahraga dasar. Gerakan dalam senam 

merupakan kombinasi gerakan yang mengandalkan kemampuan komponen 

motorik seperti kekuatan, kecepatan, power, daya tahan, keseimbangan, 

kelenturan, agilitas, dan ketepatan. 

      Menurut Agus Mahendra (2000: 12) “Senam lantai merupakan salah satu 

bagian dari senam artistik. Senam artistik diartikan sebagai senam yang 

menggabungkan aspek tumbling dan akrobatik untuk mendapatkan efek-efek 

artistik dari gerakan yang dilakukan salah satunya pada alat lantai (floor 

exercises)”. 

      Senam lantai dikembangkan bagi siswa-siswa sekolah menengah pertama 

selain memberikan manfaat dan tujuan pendidikan jasmani juga bermanfaat 

sebagai pembinaan kearah peningkatan prestasi. Cabang olahraga senam 

lantai terdiri dari banyak gerakan seperti guling depan, guling belakang, sikap 

lilin, kayang, split, berdiri dengan satu kaki, berdiri dengan dahi dan lain-lain. 

Biasanya gerakan senam lantai yang pertama diajarkan adalah gerakan guling 

depan. Gerakan ini juga dalam senam lantai banyak dipergunakan dalam 

rangkaian gerakan. Oleh sebab itu diidentifikasi untuk diajarkan sebagai 

bahan pelajaran yang utama.   

      Di dalam KTSP SMP/MTs terdapat standar kompetensi untuk pengajaran 

senam lantai yang berbunyi: Mempraktikan teknik dasar senam lantai dan 

nilai-nilai yang terkandung didalamnya. Di dalam KTSP juga terdapat 

kompetensi dasar yaitu: Mempraktikan teknik dasar gerak guling depan serta 

nilai kedisiplinan, keberanian, tanggung jawab. 
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      Dari SK dan KD pada pelajaran senam lantai guling depan diharapkan 

bahwa siswa dapat melakukan teknik dasar guling depan dengan 

membulatkan badan dari posisi duduk ataupun berdiri, siswa dapat 

mengaplikasikan nilai percaya diri, kerjasama, disiplin, keberanian, dan 

keselamatan, siswa dapat mengetahui cara melakukan guling depan dengan 

posisi duduk dan berdiri. 

      Gerakan-gerakan dalam senam lantai tidak bisa dilakukan dengan 

sembarangan karena bisa mengakibatkan cedera yang serius maka dari itu 

dibutuhkan penguasaan teknik untuk menunjang keberhasilan melakukan 

gerakan guling depan. Teknik melakukan guling depan ada dua cara yaitu 

dengan awalan jongkok dan berdiri. 

      Namun faktanya, berdasarkan hasil informasi yang peneliti dapatkan dari 

guru penjas di SMP Negeri 1 Kalasan Kabupten Sleman Yogyakarta bahwa 

siswa mengalami kesulitan melakukan gerakan guling depan dikarenakan 

pada saat membulatkan badan yang kurang maksimal dan kekuatan otot 

lengan yang lemah sehingga membuat melakukan gerakan guling depan ini 

sulit dilakukan terutama bagi pemula. 

      Diketahui bahwa salah satu ciri khusus dari pesenam adalah memiliki 

kelentukan yang tinggi pada hampir seluruh persendiannya. Kelentukan togok 

pada kemampuan guling depan digunakan untuk memberikan kesempurnaan 

gerak. Siswa dengan tingkat kelentukan togok yang baik akan dapat 

melakukan gerakan guling depan yang baik pula, gerakan yang dilakukan 

lebih efisien, efektif, harmonis dan luwes. Disamping itu kelentukan togok 
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akan mempermudah mempelajari teknik-teknik gerakan guling depan serta 

mencegah terjadinya cedera.Rendahnya tingkat kelentukan mengakibatkan 

pesenam tidak dapat berprestasi baik. 

      Dalam olahraga senam kekutan otot diperlukan paling besar dibandingkan 

kualitas fisik yang lain.Kekuatan otot lengan yang baik pada kemampuan 

guling depan akan membantu untuk menopang tubuh yang diangkat secara 

perlahan lalu berat badan mulai dipindahkan ke depan hingga sampai 

melakukan gerakan mengguling. 

      Kemampuan senam lantai khususnya gerakan guling depan hanya dapat 

dicapai bila melalui proses belajar gerakan tersebut. Dalam proses belajar 

kemampuan senam lantai gerakan guling depan perlu ditunjang oleh 

komponen fisik, meliputi kelentukan dan kekuatan. Kelentukan merupakan 

kemampuan fisik yang sangat penting bagi pesenam yang harus dimiliki. 

Sebab setiap gerakan yang dilakukan akan lebih indah bila mampu 

memperlihatkan posisi badan yang luwes dan halus. Dan ini dapat dilakukan 

dengan adanya kelentukan togok, seperti dengan guling depan, bagi pesenam 

akan dapat berbentuk sebuah gulungan bila memiliki kelentukan togok yang 

baik. Kekuatan otot lengan merupakan bagian dari ekstremitas superior. 

Kekuatan otot lengan yang dimaksudkan adalah kekuatan otot triceps dan 

biceps yang gerakannya bersumbu pada persendian siku (articulatio cubiti). 

Kekuatan otot lengan ini diharapkan dapat berperan dalam melakukan 

gerakan senam lantai (guling depan). Pada gerakan guling depan bagaimana 

peranan kedua lengan untuk menopang tubuh yang diangkat secara perlahan 
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lalu berat badan mulai dipindahkan ke depan hingga sampai melakukan 

gerakan mengguling. 

      Kelentukan togok dan kekuatan otot lengan sangat memberikan 

sumbangan untuk gerakan guling depan, maka perlu diketahui untuk 

dilatihkan supaya kelentukan togok dan kekuatan otot lengan meningkat. 

Kelentukan togok merupakan penggerak utama dalam guling depan. Setiap 

orang akan memiliki kelentukan togok dan kekuatan otot lengan yang 

berbeda-beda, hal ini disebabkan dari berbagai kegiatan dan aktivitas yang 

dilakukan baik di rumah, di sekolah atau kegiatan lain di lingkungan 

masyarakat. Kegiatan yang banyak menggunakan otot lengan dan kelentukan 

togok akan membuat otot tersebut terbentuk dengan sendirinya tanpa disadari 

oleh pemiliknya. 

      Kondisi gerak guling depan siswa kelas VII SMP N 1 Kalasan, Kabupaten 

Sleman Yogyakarta berbeda-beda, ada yang melakukan gerakan guling depan 

dengan lancar adapula yang kurang lancar. Siswa yang lancar melakukan 

guling depan dapat dilihat dari awalan yang baik, saat mengguling dilakukan 

secara maksimal dan sikap akhir yang dilakukan secara baik, sebaliknya 

siswa yang kurang lancar melakukan gerak guling depan dapat dilihat dari 

awalan yang kurang baik, saat melakukan mengguling yang kurang maksimal 

dan akhir gerakan yang kurang baik. Untuk melakukan gerakan guling depan 

dengan baik tak terlepaskan oleh faktor fisik yaitu kelentukan togok dan 

kekuatan otot lengan yang baik pula. 
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      Berdasarkan uraian tersebut di atas, maka timbul keinginan peneliti untuk 

meneliti tentang hubungan antara kelentukan togok dan kekuatan otot lengan 

dengan kemampuan guling depan siswa kelas VII SMP Negeri 1 Kalasan, 

Kabupaten Sleman Yogyakarta Tahun Ajaran 2012/2013. 

B. Identifikasi Masalah 

      Berdasarkan uraian dari latar belakang di atas maka dapat diidentifikasi 

masalah sebagai berikut: 

1. Kurangnya minat peserta didik untuk mengikuti pelajaran pendidikan 

jasmani khususnya senam lantai. 

2. Siswa SMP Negeri 1 Kalasan, Kabupaten Sleman Yogyakarta masih 

kesulitan ketika melakukan gerakan guling depan. 

3. Keberhasilan melakukan gerakan guling depan dapat dipengaruhi 

kelentukan togok dan kekuaatan otot lengan. 

4. Belum diketahui hubungan antara kelentukan togok dan  kekuatan otot  

lengan dengan kemampuan guling depan siswa kelas VII di SMP Negeri 

1 Kalasan, Kabupaten Sleman Tahun Ajaran 2012/2013. 

C. Batasan Masalah 

      Dalam penelitian ini yang menjadi permasalahan adalah ada hubungan 

yang signifikan antara kelentukan togok dan kekuatan otot lengan dengan 

kemampuan guling depan siswa kelas VII di SMP Negeri 1 Kalasan, 

Kabupaten Sleman Tahun Ajaran 2012/2013. 
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D. Rumusan Masalah 

      Berdasarkan pembatasan masalah di atas, maka rumusan masalah yang 

dapat diangkat yaitu: 

1. Apakah ada hubungan yang signifikan antara kelentukan togok dengan 

kemampuan guling depan siswa kelas VII SMP Negeri 1 Kalasan, 

Kabupaten Sleman Yogyakarta tahun ajaran 2012/2013? 

2. Apakah ada hubungan yang signifikan antara kekuatan otot lengan 

dengan kemampuan guling depan siswa kelas VII SMP Negeri 1 

Kalasan, Kabupaten Sleman Yogyakarta tahun ajaran 2012/2013? 

3. Apakah ada hubungan yang signifikan antara kelentukan togok dan 

kekuatan otot lengan dengan kemampuan guling depan siswa kelas VII 

SMP Negeri 1 Kalasan, Kabupaten Sleman Yogyakarta tahun ajaran 

2012/2013? 

E. Tujuan Penelitian 

      Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah: 

1. Untuk mengetahui hubungan antara kelentukan togok dengan 

kemampuan guling depan pada siswa kelas VII SMP Negeri 1 Kalasan, 

Kabupaten Sleman Yogyakarta. 

2. Untuk mengetahui hubungan antara kekuatan otot lengan dengan 

kemampuan guling depan pada siswa kelas VII SMP Negeri 1 Kalasan, 

Kabupaten Sleman Yogyakarta. 
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3. Untuk mengetahui hubungan antara kelentukan togok dan kekuatan otot 

lengan dengan kemampuan guling depan pada siswa kelas VII SMP 

Negeri 1 Kalasan, Kabupaten Sleman Yogyakarta. 

F. Manfaat Penelitian 

      Penelitian ini diharapkan mempunyai manfaat sebagai berikut: 

1. Secara teoritis: 

Penelitian ini dapat menjadi salah satu kajian di bidang pembelajaran 

senam lantai guling depan. Diantaranya dapat menunjukkan data ilmiah 

tentang sumbangan yang diberikan pada kelentukan togok dan kekuatan 

otot lengan pada pembelajaran guling depan. 

2. Secara Praktis: 

a. Bagi guru pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan 

Temuan dalam penelitian ini dapat dipakai sebagai bahan acuan 

untuk mengembangkan dan membina olahraga khususnya cabang 

olahraga senam lantai materi guling depan sehingga dapat 

meningkatkan siswa terhadap pembelajaran senam lantai. 

b. Bagi siswa 

Temuan penelitian ini dapat dijadikan sebagai tolok ukur dalam 

mengikuti pembelajaran senam lantai guling depan. 

c. Bagi peneliti 

Temuan penelitian ini dapat dimanfaatkan sebagai bahan 

acuan/referensi dan komparasi maupun sumber informasi. 

d. Bagi jurusan pendidikan jasmani, kesehatan dan rekreasi 
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Penelitian ini dapat dijadikan sebagai dokumen sumber informasi 

dan kepustakaan sebagai bahan mahasiswa jurusan pendidikan 

jasmani kesehatan dan rekreasi. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

A. Deskripsi Teori 

1. Hakikat Senam Lantai 

      Senam lantai merupakan salah satu bagian dari enam macam 

kelompok senam. Senam itu sendiri terdiri dari senam artistik, senam 

ritmik sportif, senam akrobatik, senam sport, senam trampolin, dan 

senam umum. Senam lantai sendiri termasuk ke dalam senam artistik 

dimana senam artistik ini menurut Agus Mahendra (2001: 5) merupakan 

senam yang menggabungkan aspek tumbling dan akrobatik untuk 

mendapatkan efek-efek artistik dari gerakan-gerakan yang dilakukan 

pada alat-alat tertentu. Efek artistik dihasilkan dari besaran (amplitudo) 

gerakan serta kesempurnaan gerak dalam menguasai tubuh melakukan 

berbagai posisi. Gerakan-gerakan tumbling, digabung dengan akrobatik 

yang dilaksanakan secara terkontrol yang mampu memberikan pengaruh 

mengejutkan dan mengandung rasa keindahan. 

      Menurut K. Mahmudi Shaleh, (1991/1992: 46): “Senam lantai (floor 

exercise) merupakan satu rumpun senam, sesuai dengan istilah lantai, 

maka gerakannya atau bentuk latihannya dilakukan di atas lantai yang 

beralaskan matras atau permadani yang merupakan alat yang 

dipergunakan”. 

      “Senam lantai merupakan senam yang dilakukan di atas lantai yang 

dilapisi karpet setebal 0,0045 m dalam ruangan yang berukuran 14 m
2
” 

(Satrio Ahmad Y, 2007: 14). 
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      Menurut Galih yang dikutip oleh Rakimin (2010: 18) senam lantai 

adalah latihan senam yang dilakukan pada matras, unsur-unsur 

gerakannya terdiri dari mengguling, meloncat, melompat, berputar di 

udara, bertumpu dengan tangan atau kaki untuk mempertahankan sikap 

keseimbangan atau pada saat meloncat ke depan dan ke belakang. 

      Berdasarkan penjelasan dari beberapa ahli tentang senam lantai di 

atas dapat disimpulkan bahwa senam lantai adalah bagian dari rumpun 

senam yang menggabungkan aspek tumbling dan akrobatik untuk 

mendapatkan efek-efek artistik dimana gerakannya dilakukan di atas 

lantai dengan beralaskan matras atau permadani. 

      Bentuk latihan senam lantai dapat terpisahkan dalam beberapa 

kelompok ditinjau dari tempat (diam di tempat) dan bergerak. Kelompok 

senam yang bergerak dapat dibagi lagi yaitu bergerak ke muka bergerak 

ke belakang dan bergerak kesamping. 

      Menurut Wuryati Soekarno (1985: 112) “Contoh bentuk latihan 

senam lantai di tempat: sikap lilin, jembatan, setimbang (balance), splits, 

dan  hand stand. Gerakan ke muka contohnya rol/guling depan, lompat 

harimau dan macam-macam lompat, handspring, macam-macam kip, 

walk over, dan round off sedangkan gerakan ke belakang seperti 

rol/guling depan, stut, walk over, dan hand spring”. 

 

      Nomor senam lantai merupakan pertandingan yang pertama dari 

rangkaian nomor senam lainnya. Senam lantai dapat dilakukan oleh putra 

dan putri. Menurut jenisnya senam lantai terdiri dari guling depan, guling 

belakang, salto belakang, salto depan, loncat harimau  sikap lilin, berdiri 

dengan kedua tangan, lenting tangan, lenting tekuk, meroda, dan sikap 

kayang. 
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      Senam lantai juga disebut dengan istilah latihan bebas sebab pada 

waktu melakukan gerakan atau latihannya, pesenam tidak membawa atau 

menggunakan alat. Apabila terlihat seorang pesenam menggunakan alat 

seperti balok, tongkat, bola, pita dan lain sebagainya dan jika latihan 

yang dilakukan tidak termasuk dalam senam irama, maka alat itu 

hanyalah merupakan bantuan sementara dalam peningkatan dari unsur 

pelemasan, ketangkasan, keseimbangan dan kekuatan. 

2. Hakikat Guling Depan 

      Gerakan guling merupakan salah satu dari ketampilam yang ada 

dalam unsur senam lantai (floor exercises). Gerakan guling disebut juga 

dengan gerakan roll. Salah satu gerakan guling adalah guling depan. 

Menurut Suyati yang dikutip dari Saeran (2011: 12) guling depan atau 

forward roll adalah menggulingkan atau menggelindingkan ke depan. 

      Menurut Roji (2009: 151), “Berguling diartikan bergerak dengan cara 

membulatkan badan sehingga badan dapat bergerak berguling seperti 

benda bulat”. Dalam senam lantai berguling dapat dilakukan dua cara 

yakni berguling ke depan dan berguling ke belakang. Dalam penelitian 

ini ditekankan pada pembelajaran guling depan. 

      Sedangkan menurut Muhajir (2004: 154) yang dimaksud dengan 

guling depan ialah “Berguling ke depan atas bagian belakang badan 

(tengkuk, pinggul, pinggang dan panggul bagian belakang)”. Latihan 

guling ke depan dapat dilakukan dengan dua cara yaitu: guling ke depan 

dari sikap awal jongkok dan guling ke depan dari sikap awal berdiri. 
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      Berdasarkan pendapat para ahli tentang guling depan di atas maka 

dapat disimpulkan bahwa guling depan adalah bergerak dengan 

membulatkan badan ke depan melalui belakang badan (tengkuk, 

pinggang, pinggul dan panggul bagian belakang). 

a. Cara melakukan guling depan dari sikap awalan jongkok menurut 

Roji (2009:152): 

 Tahap persiapan: 

- Lakukan sikap jongkok menghadap ke arah gerakan 

- Kedua telapak tangan diletakkan di atas matras 

 Tahap gerakan 

- Angkat pinggul ke atas hingga kedua kaki lurus 

- Masukkan kepala diantara kedua lengan hingga pundak 

menempel matras 

- Gulingkan badan ke depan hingga bagian badan mulai dari 

tengkuk, punggung, pinggang, dan panggul bagian belakang 

menyentuh matras. 

 Akhir gerakan 

- Kembali pada sikap jongkok 

- Kedua lengan lurus ke depan 

- Pandangan ke arah depan 

 

Rangkaian gerakan dapat dilihat pada gambar di bawah ini 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Serangkaian Gerakan Guling Depan Awalan Jongkok 

Sumber: imam Hidayat (1983:23) 

 

b. Cara melakukan guling depan dari sikap awalan berdiri menurut Roji 

(2009:152): 

 Tahap persiapan 

- Berdiri menghadap matras 

- Kedua lengan diluruskan ke atas di samping telinga 

- Pandangan ke depan 

 Tahap gerakan 

- Letakkan kedua telapak tangan pada matras kedua lutut 

tetap dipertahankan lurus 
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- Masukkan kepala di antara kedua lengan bersamaan kedua 

sikut ditekuk ke samping dan pundak menempel matras 

- Gulingkan badan ke depan hingga bagian badan mulai dari 

tengkuk, punggung, pinggang, dan panggul bagian belakang 

menyentuh matras. 

 Akhir gerakan 

- Setelah posisi jongkok lanjutkan sikap berdiri dengan kedua 

kaki rapat . 

- Kedua lengan lurus ke atas disamping telinga. 

- Pandangan ke depan atas. 

 

Rangkaian gerakan dapat dilihat pada gamabr di bawah ini: 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2. Rangkaian Gerak Guling Depan Awalan Berdiri. 

(Sumber: Imam Hidayat (1983:23) 

 

      Adapun kesalahan-kesalahan yang sering dilakukan siswa pada saat 

melakukan gerakan guling depan yaitu: 

a. Lengan tidak diletakkan di atas matras  

b. Keseimbangan tubuh kurang baik 

c. Tangan untuk menumpu kurang kuat 

d. Posisi mengguling kurang sempurna 

e. Terlalu terburu-buru melakukan gerakan dan lain-lain 

      Bila salah satu kesalahan itu dilakukan maka gerakan guling depan 

tidak akan sempurna, misalnya kedua lengan yang betumpu tidak kuat 

pasti tidak akan bisa melakukan gerakan guling depan dengan baik seperi 

arahnya melenceng ke samping dan lain-lain. Dalam hal itu guru 
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pendidikan jasmani harus memberikan koreksi tentang kesalahan yang 

dilakukan. 

3. Hakikat Kelentukan Togok 

      Kelentukan (flexibility) bila dipandang dari dunia olahraga, biasanya 

mengacu pada ruang gerak sendi atau sendi-sendi tubuh. Ukuran lentuk 

tidaknya seseorang ditentukan oleh luas sempitnya ruang gerak sendi-

sendinya. Hal itu sesuai dengan pendapat Widiastuti (2011: 15) 

“Kelentukan (fleksibility) adalah kemampuan sendi untuk melakukan 

gerakan dalam ruang gerak sendi secara maksimal”. 

      Menurut Fox yang dikutip dari Harif Kurniawan (2009: 8) 

“Kelentukan adalah sebagai keluasaan gerak di sekitar persendian”. 

Sedangkan menurut Sajoto yang dikutip dari Erlangga Abra (2010: 10) 

“Kelentukan adalah keefektifan seseorang dalam penyesuaian dirinya 

untuk melakukan segala aktifitas tubuh dengan penguluran seluas-

luasnya”. Definisi yang berbeda dikemukakan oleh Suharno (1986: 49) 

“Kelentukan adalah suatu kemampuan dari seseorang dalam 

melaksanakan gerakan dengan amplitudo yang luas”. 

      Menurut Agus mahendra (2001: 81) “Kelentukan adalah jarak 

gerakan di sekitar atau beberapa persendian”. Kelentukan atau 

fleksibelitas merupakan faktor yang penting pada semua aspek gerakan 

pada manusia, terutama gerakan pada olahraga. Dari hasil penelitian–

penelitian yang telah dilakukan ternyata makin lentur seseorang pada 

umumnya dapat memberikan penampilan yang lebih baik dalam 
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melakukan olahraga. Sebaliknya kelentukan yang sangat terbatas 

menyebabkan gerakan yang terbatas pula dan mudah meyebabkan cedera 

pada otot-otot. 

      Menurut Hamidah yang dikutip oleh Naning Haryati (2008: 13) 

“Kelentukan togok adalah kemungkinan gerak persendian atau golongan 

persendian pada bagian tubuh (togok) yang bukan tangan dan kaki”. 

Kelentukan adalah salah satu komponen fisik yang sangat penting dalam 

kaitannya dengan prestasi senam. Dalam bahasa inggris istilah flexibility 

sering juga dipersamakan dengan suppleness dan joint mobility yang 

artinya jarak kemungkinan gerak dari suatu persendian atau kelompok 

sendi. 

      Persendian yang memberikan pengaruh terhadap gerakan togok 

adalah persendian tulang belakang dimana persendian tersebut dibentuk 

dari susunan tulang rangka badan, dimana bagian tersebut memegang 

peranan penting dalam penampilan keterampilan olahraga dan kelentukan 

tulang belakang merupakan unsur penting untuk menampilkan gerakan 

olahraga terpadu (Kasiyo Dwijowinoto) yang dikutip oleh Rans Syukri 

(2010: 24). Sedangkan menurut Effendi (1983: 9-10) persendian yang 

menyusun tulang belakang dinamakan persendian cartigenous yaitu 

persendian yang ditandai adanya kepingan yang terdiri dari jaringan 

fibrocartige antara 2 tulang belakang yang bersifat elastis dan berperan 

sebagai penahan gerak. 
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      Berdasarkan pendapat para ahli tentang kelentukan di atas dapat 

disimpulkan bahwa kelentukan adalah kemampuan sendi dalam 

melaksanakan gerakan pada ruang gerak sendi secara maksimal dengan 

melakukan penguluran seluas-luasnya untuk kelancaran melakukan 

segala aktifitasnya. Jadi yang dimaksud dengan kelentukan togok disini 

adalah kemampuan sendi pada bagian tubuh (togok) untuk bergerak pada 

ruang gerak sendi secara maksimal. 

      Dengan demikian seseorang dapat dikatakan lentuk apabila orang 

tersebut mempunyai ruang gerak yang luas dalam sendi-sendinya serta 

mempunyai otot-otot yang elastis. Keelastisan otot inilah merupakan 

faktor utama yang menentukan kelentukan seseorang. 

      Untuk meningkatkan kelentukan dilakukan latihan peregangan atau 

penguluran (stretching). Ada beberapa jenis peregangan antara lain 

peregangan balistic, peregangan statis, peregangan dinamis dan 

peregangan dibantu pasangan / alat (PNF). 

a. Peregangan balistik 

      Peregangan balistik menurut Bowers dan Fox (1992: 245) yang 

dikutip oleh Sukadiyanto (2002: 122 ) adalah bentuknya sama 

dengan calisthenic yaitu bentuk dari peregangan pasif yang 

dilakukan dengan cara gerakan yang aktif. Adapun cirinya dilakukan 

secara aktif dengan cara gerakannya dipantul-pantulkan artinya 

gerakan untuk otot yang sama dan pada persendian yang sama 

dilakukan secara berulang-ulang. 
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b. Peregangan statis 

      Adalah gerakan peregangan pada otot-otot yang dilakukan secara 

perlahan-lahan hingga terjadi ketegangan dan mencapai rasa nyeri 

atau tidak nyaman (discomfort zone) pada otot tersebut selanjutnya 

posisi pada saat tidak nyaman tersebut dipertahankan untuk beberapa 

saat. 

c. Peregangan dinamis 

      Adalah gerakan peregangan yang dilakuakan dengan melibatkan 

otot-otot perendian. Gerakan peregangan dinamis dilakukan secara 

perlahan dan terkontrol dengan pangkal gerakannya adalah pada 

persendian. Adapun maksud dengan gerakan perlahan yaitu 

dilakukan dengan cara yang halus dan tidak menghentak-hentak, 

sedangkan gerakan yang terkontrol artinya gerakan yang dilakuakn 

hingga mencapai seluas ruang gerak dari persendian yang dikenai 

latihan. 

d. Peregangan dibantu pasangan atau alat (PNF/Proprioceptif 

Neuromuscular Facilitation) 

      Pada peregangan cara PNF ini diperlukan adanya bantuan dari 

oranglain/pasangan atau menggunakan peralatan lain untuk 

memudahkan gerakan peregangan agar mencapai target dengan 

tujuan untuk membantu meregangkan otot hingga mencapai posisi 

statis dan dapat mempertahankan posisinya dalam beberapa waktu.  
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      Adapun manfaat seseorang melakukan peregangan menurut Michael 

J. Alter (2003: 3) sebagai berikut: (1) Dapat meningkatkan kebugaran 

fisik seorang atlet, (2) Dapat mengoptimalkan daya tangkap, latihan dan 

penampilan atlet pada bernagai bentuk gerakan yang terlatih, (3) Dapat 

meningkatakan mental dan relaksasi fisik atlet, (4) Dapat meningkatkan 

perkembangan kesadaran tubuh atlet, (5) Mengurangi resiko keseleo 

sendi dan cedera otot, (6) Mengurangi resiko cedera punggung, (7) 

Mengurangi rasa nyeri otot, (8) Mengurangi rasa sakit yang menyiksa 

pada saat menstruasi bagi atlet wanita, (9) Mengurangi ketegangan otot. 

      Ada beberapa keuntungan bagi atlet yang memiliki kualitas 

fleksibelitas yang baik antara lain: (1) akan memudahkan atlet dalam 

menampilkan berbagai kemampuan gerak dan keterampilan, (2) 

menghindarkan diri dari kemungkinan terjadi cedera pada saat 

melakukan aktifitas fisik, (3) memungkinkan atlet untuk dapat 

melakukan gerak ekstrim, (4) memperlancar aliran darah sehingga 

sampai pada serabut otot. 

      Faktor yang mempengaruhi fleksibilitas menurut Sukadiyanto (2002: 

120-121) secara garis besar adalah elastisitas otot, tendo dan ligamenta, 

susunan tulang, bentuk persendian, suhu/temperatur tubuh, umur, jenis 

kelamin, dan bioritme. 

      Elastisitas otot, tendo dan ligamenta sangat dipegaruhi oleh keadaan 

suhu atau temperatur tubuh, semakin panas suhu tubuh maka kondisi otot 

akan relatif lebih elastis dari pada suhu tubuh normal. Untuk itu sebelum 
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melakukan aktivitas fisik dalam olahraga harus didahului dengan 

pemanasan agar suhu tubuh naik sehingga kondisi otot relatif fleksibel. 

      Susunan tulang dan bentuk persendian ikut berpengaruh terhadap 

fleksibelitas otot artinya idak semua persendian dapat melakukan gerakan 

yang sama hanya persendian tertentu yang dapat melakukan gerakan-

gerakan seperti rotasi, fleksi, antefleksi, aduksi, maupun abduksi. 

      Umur dan jenis kelamin berpengaruh terhadap tingkat fleksibelitas 

otot seseorang. Fleksibelitas hukumnya terbanding terbalik dengan umur. 

Oleh karena itu pada usia anak-anak relatif lebih fleksibel dari pada usia 

tua. Kondisi fleksibelitas yang terbaik dicapai pada umur kira-kira 15 – 

16 tahun. Sedangkan jenis kelamin berpengaruh terhadap fleksibelitas 

dimana wanita lebih fleksibel dari pada laki-laki. 

      Bioritme adalah gelombang atau irama hidup manusia pada waktu-

waktu tertentu dalam satu hari.kondisi elastisitas otot dan keluasaan 

gerak persendian yang paling baik terjadi pukul 10.00 – 11.00 pada pagi 

hari dan antara pukul 16.00 – 17.00 pada sore hari.   

      Dengan demikian kelentukan mempunyai peran yang sangat penting 

bagi siswa untuk melakukan gerakan guling depan. Kaitannya kelentukan 

togok dengan kemampuan guling depan yaitu kelentukan togok tubuh 

akan memberikan kesempurnaan gerak. Siswa dengan tingkat kelentukan 

togok yang baik akan dapat melakukan gerakan yang baik pula, gerakan 

yang dilakukan lebih efisien, efektif, harmonis dan luwes. Disamping itu 
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kekuatan togok akan mempermudah mempelajari teknik-teknik gerakan 

guling depan serta mencegah terjadinya cedera. 

      Didasari uraian di atas maka kelentukan togok adalah salah satu 

faktor kondisi fisik yang mampu memudahkan siswa dalam mempelajari 

keterampilan gerak seperti dalam proses latihan guling depan. Unsur 

kelentukan togok tersebut tidak terlepas dalam optimalisasi pencapaian 

penampilan keterampilan jasmani baik bagi siswa dalam mencapai 

prestasi proses belajar. Adanya hal tersebut maka guru penjas perlu 

mngembangkan kemampuan kelentukan siswa dengan memberikan 

berbagai macam latihan pengembangan kelentukan. 

4. Hakikat Kekuatan Otot Lengan 

      Menurut Widiyastuti (2011 :76) secara fisiologis kekuatan otot 

adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk melakukan satu kali 

kontraksi secara maksimal melawan tahanan atu beban. Atau dapat pula 

didefinisikan bahwa kekuatan otot adalah kemampuan otot untuk 

membangkitkan suatu tegangan terhadap suatu tahanan. Secara mekanis 

kekuatan otot didefinisikan sebagai gaya (force) yang dapat dihasilkan 

oleh otot atau sekelompok otot dalam suatu satu kontraksi maksimal.  

      Menurut buku petunjuk praktikum fisiologi manusia FIK UNY 

hal.40, fungsi utama otot adalah mengkerut (kontraksi) dan latihan yang 

teratur dan terukur serta berkelanjutan akan dapat menghasilkan 

perubahan- perubahan struktur otot yang bermuara akan bertambahnya 

kemampuan kontraksi otot.  
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      “Kekuatan adalah komponen kondisi fisik seseorang tentang 

kemampuannya dalam mempergunakan otot untuk menerima beban 

sewaktu bekerja maksimal” (Nuril Ahmadi, 2007: 65). 

      Rusli Lutan (2000: 66) mengemukakan bahwa “Kekuatan merupakan 

komponen yang sangat penting untuk meningkatkan kondisi fisik 

seseorang secara keseluruhan”. Beliau juga menyebutkan bahwa 

kekuatan otot merupakan kemampuan badan dalam menggunakan daya. 

kekuatan merupakan daya penggerak setiap aktivitas fisik, dan juga 

memegang peranan penting dalam melindngi atlet dari kemungkinan 

cedera. Kekuatan juga bisa menjadikan atlet bisa lari cepat, melempar 

lebih jauh, mengangkat lebih berat, menarik, mendorong, memukul, 

menendang lebih keras dll. 

      Menurut Joko Pekik Irianto (2002: 66) “kekuatan otot adalah 

kemampuan otot atau sekelompok otot untuk mengatasi ketahanan”. 

Menurut Len Kravitz (2001: 6) “Kekuatan otot adalah kemampuan otot 

yang menggunakan  mengangkat beban”. Otot yang kuat dapat 

melindungi persendian yang dikelilingiya dan mengurangi kemungkinan 

terjadinya cedera karena aktifitas fisik. 

      Seseorang dikatakan sudah melakukan usaha maksimum jika 

seseorang tersebut sudah mengerahkan seluruh kemampuan ototnya 

untuk mengangkat beban seberat-beratnya. Kekuatan otot adalah 

kemampuan otot untuk melakukan gerak dengan usaha maksimum. Pada 

bagian lengan terdapat dua bagian yaitu lengan bagian atas dan lengan 
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bagian bawah. Lengan memiliki otot-otot yang merupakan sumber 

kekuatan. Otot-otot pada lengan menurut Prijo Sudibjo (2004: 5-10) yang 

dikutip oleh Abdul Rohim (2008: 9-10) antara lain: coracobrachialis, 

biceps, triceps, brachialis, brachioradialis, deltoideus, palmaris longus, 

fleksor carpi ulnaris, fleksor carpi radialis, fleksor digitorum 

superficialis, fleksor pollicis longus, pronator quadratus, ekstensor carpi 

radialis longus, ekstensor carpi radialis, ekstensor carpi radialis longus, 

ekstensor carpi ulnaris, supinator, abductor pollicis longus, ekstensor 

pollicis brevis, ekstensor pollicis longus 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3. Otot Lengan 

(http://www4.nau.edu/biology/bio201/skeletal_muscle_system_and_upper.htm) 
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      Menurut Harsono (1988: 176) “Kekuatan otot lengan adalah 

kemampuan dari otot lengan untuk membangkitkan tegangan dengan 

suatu tahanan dan mengangkat beban”. 

      Dari beberapa pengertian di atas dapat disimpulkan bahwa kekuatan 

otot lengan adalah kemampuan sebagian otot pada lengan untuk 

mengeluarkan daya semaksimal mungkin dalam mengatasi beban yang 

diberikan. Kekuatan otot lengan pada saat guling depan adalah untuk 

menopang tubuh yang diangkat secara perlahan lalu berat badan mulai 

dipindahkan ke depan hingga sampai melakukan gerakan mengguling. 

5. Karakteristik Anak Usia 13-15 tahun Siswa Sekolah Menengah 

Pertama (SMP) 

      Menurut Sukinto (1992: 45) tentang karakter siswa SMP adalah 

sebagai berikut: 

a. Jasmani 

1) Laki-laki atau perempuan ada pertumbuhan memanjang 

2) Membutuhkan pengaturan yang baik 

3) Sering menampilkan hubungan dan koordinasi yang kurang baik 

4) Merasa mempunyai ketahanan dan sumber energi tak terbatas 

5) Mudah lelah tidak dihiraukan 

6) Anak laki-laki mempunyai kecepatan dan kekuatan otot yang 

lebih dari pada putri 

7) Keseimbangan dan kematangan untuk keterampilan bermain 

menjadi anak. 
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b. Psikis atau mental 

1) Banyak mengeluarkan energi untuk fantasinya 

2) Ingin menetapkan pandangan hidup 

3) Mudah gelisah karena keadaan lemah 

c. Sosial 

1) Ingin tetap diakui oleh kelompoknya 

2) Mengetahui moral dan etika dari kebudayaanya 

3) Persekawanan yang tetap makin berkembang 

      Anak yang berusia 13-15 tahun sedang berada dalam masa 

pertumbuhan pada masa remaja itu. Anak banyak mengalami perubahan-

perubahan psikis dan fisiknya yang sering disebut “puber”. Menurut 

Zulkifli I (1987:65) ciri yang perlu diketahui pada masa remaja atau 

puber, antara lain: 

a. Pertumbuhan fisik 

b. Perkembangan seksual 

c. Cara berfikir kausalitas 

d. Emosi yang meluap-luap 

e. Mulai tertarik deengan lawan jenisnya 

f. Menarik perhatian lingkungan 

g. Terikat dengan kelompok  

      Dengan demikian para pendidik dan pembimbing akan 

mempersiapkan diri menghadapi keremajaan para remaja dengan 

berbagai tantangannya. Tantangan dimana membutuhkan sikap dasar 
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tertentu yaitu pengertian, penerimaan, dan pemahaman untuk 

menghadapi remaja. 

B. Penelitian Yang Relevan 

      Penelitian yang relevan sangat diperlukan untuk mendukung kerangka 

berpikir, sehingga dapat dijadikan sebagai dasar pengajuan hipotesis 

penelitian. Penelitian yang relevan dalam penelitian ini yaitu: 

1. Penelitian yang dilakukan oleh Naning Haryati (2008) yang berjudul 

Hubungan antara kelentukan togok dan kekuatan otot punggung dengan 

guling depan siswa kelas atas SDN Tlogo di Kab. Bantul. Metode yang 

digunakan adalah metode survey. Populasi dalam penelitian ini adalah 

siswa kelas atas (4, 5, dan 6) SD Tlogo Kasihan Bantul 2008/2009 yang 

berjumlah 50 siswa. Teknik analisis datanya menggunakan analisis 

regresi dengan taraf signifikan hasil 5%. Hasil penelitian yang diperoleh 

menunjukkan hubungan antara masing-masing variabel dengan guling 

depan adalah kelentukan togok = 0,351, p<0,05 (signifikan), kekuatan 

otot punggung = 0,299, p<0,05 (signifikan), sumbangan kelentukan 

togok =12,351%, sedangkan kekuatan otot punggung sebesar = 

7,231%.Jadi kesimpulannya adalah ada hubungan yang signifikan antara 

kelentukan togok dan kekuatan otot punggung dengan guling depan dan 

masing-masing variabel memberikan sumbangan yang berarti. 

2. Penelitian yang dilakukan oleh Wahyu Hidayatulloh (2010) yang 

berjudul Hubungan Kekuatan Otot Tungkai dan Kelentukan Togok denan 

Ketepatan Menendang Bola Ke Gawang Pada siswa SMP Negeri 4 
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Purbalingga. Metode yang digunakan adalah metode survey. Subyek 

dalam penelitian ini adalah siswa SMP 4 Purbalingga yang mengikuti 

ekstrakurikuler sepak bola dengan jumlah 30. Teknik analisis datanya 

menggunakan analisis regresiganda. Hasil koefisiensi korelasi kekuatan 

otot tungkai dengan ketepatan menendang r hitung= 0,675>t tabel 0,361 

(signifikan), kelentukan togok dengan ketepatan menendang bola ke 

gawang r hitung=0,615>r tabel0,338 (signifikan). Koefisiensi gabungan 

kekuatan otot tungkai dan kelentukan togok dengan ketepatan 

menendang bola ke gawang Ry1,2=0,784 dengan F-hitung=21,496>F-

tabel=4,12 pada taraf signifikansi 5%. 

C. Kerangka Berpikir 

      Berdasarkan kajian teroritik di atas, bahwa guling depan merupakan salah 

satu bagian dalam pembelajaran senam yang wajib diajarkan disekolah karena 

telah menjadi kurikulum dalam mata pelajaran penjasorkes. Gerak guling 

depan merupakan gerakan berguling ke depan melalui bagian belakang 

(tengkuk), punggung, pinggang, dan panggul bagian belakang.Siswa agar 

mendapat hasil guling depan dengan maksimal, tentu saja harus dapat 

melakukan gerakan guling depan dengan lancar. Oleh karena itu siswa harus 

mempunyai kelentukan tubuh yang baik. 

      Kelentukan merupakan salah satu unsur kondisi fisik yang sangat penting 

dalam melakukan gerakan guling depan. Dalam guling depan siswa harus 

memiliki kelentukan tubuh yang baik untuk dapat membulatkan badannya. 
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Seseorang yang mempunyai kelentukan yang baik dia akan dapat melakukan 

gerakan guling depan dengan efektif, efisien, harmonis, dan luwes. 

      Tidak hanya itu saja yang harus dimiliki oleh siswa tetapi juga memiliki 

kekuatan otot lengan yang kuat.Kekuatan otot lengan dapat digunakan untuk 

menopang tubuhya saat tubuh diangkat secara perlahan lalu berat badan mulai 

dipindahkan ke depan hingga sampai melakukan gerakan berguling. Oleh 

karena itu untuk mendukung siswa melakukan gerakan guling depan dengan 

baik dan benar diperlukan kekuatan otot lengan yang kuat. 

      Kondisi gerak guling depan siswa kelas VII SMP N 1 Kalasan, Kabupaten 

Sleman Yogyakarta berbeda-beda, ada yang melakukan gerakan guling depan 

dengan lancar adapula yang kurang lancar. Siswa yang lancar melakukan 

guling depan dapat dilihat dari awalan yang baik, saat mengguling dilakukan 

secara maksimal dan sikap akhir yang dilakukan secara baik, sebaliknya 

siswa yang kurang lancar melakukan gerak guling depan dapat dilihat dari 

awalan yang kurang baik, saat melakukan mengguling yang kurang maksimal 

dan akhir gerakan yang kurang baik. Untuk melakukan gerakan guling depan 

dengan baik tak terlepaskan oleh faktor fisik yaitu kelentukan togok dan 

kekuatan otot lengan yang baik pula. 

D. Perumusan Hipotesis 

Berdasarkan kajian teori dan kerangka pemikiran, maka disusun hipotesis 

penelitian sebagai berikut: 
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1. Ada hubungan yang signifikan antara kelentukan togok dengan 

kemampuan guling depan siswa kelas VII SMP Negeri 1 Kalasan, 

Kabupaten Sleman Yogyakarta. 

2. Ada hubungan yang signifikan antara kekuatan otot lengan dengan 

kemampuan guling depan siswa kelas VII SMP Negeri 1 Kalasan, 

Kabupaten Sleman Yogyakarta. 

3. Ada hubungan yang signifikan antara kelentukan togok dan kekuatan otot 

lengan dengan kemampuan guling depan siswa kelas VII SMP Negeri 1 

Kalasan, Kabupaten Sleman Yogyakarta. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Desain Penelitian 

      Penelitian ini merupakan penelitian korelasional yang bertujuan untuk 

mengetahui hubungan kelentukan togok dan kekuatan otot lengan dengan 

kemampuan guling depan. Penelitian ini menggunakan metode survei dengan 

teknik tes dan pengukuran. Sebagai variabel bebas adalah kelentukan togok 

(X1) dan kekuatan otot lengan (X2) sedangkan variabel terikatnya adalalah 

kemampuan guling depan (Y). 

  rx1y 

   

  RY(x1x2) 

  

 rx2y 

 Gambar 4. Desain Penelitian 

Keterangan: 

X1   = kelentukan togok 

X2 = kekuatan otot lengan 

Y  = kemampuan guling depan 

rx1y = hubungan antara kelentukan togok dengan kemampuan guling depan 

rx2y = hubungan antara kekuatan otot lengan dengan kemampuan guling 

depan 

RY(x1x2)=hubungan antara kelentukan togok dan kekuatan otot lengan dengan 

kemampuan guling depan. 

X1 

X2 

Y 
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B. Tempat dan Waktu Penelitian 

1. Tempat Penelitian 

      Penelitian ini dilaksanakan di SMP Negeri 1 Kalasan, Kabupaten 

Sleman Yogyakarta yang beralamatkan di Jl. Raya Jogja-Solo, Kalasan, 

Sleman Yogyakarta. 

2. Waktu Penelitian 

      Penelitian ini dilaksanakan pada bula Februari – Mei 2013 sedangkan 

pengabilan datanya dilakukan pada hari Rabu tanggal 27 Februari 2013 

di aula sekolah pukul 07.00 – 10.30 WIB. 

C. Definisi Operasional Variabel Penelitian 

      Variabel dalam penelitian ini merupakan variabel bebas dan variabel 

terikat. Variabel bebas adalah kelentukan togok dan kekuatan otot lengan. 

Sedangkan variabel terikatnya adalah kemampuan guling depan. Secara 

operasionalnya, variabel tersebut didefinisikan sebagai berikut: 

1. Kelentukan Togok 

      “Kelentukan (fleksibility) adalah kemampuan sendi untuk melakukan 

gerakan dalam ruang gerak sendi secara maksimal” (Widiastuti, 2011: 

15).Untuk mengetahui kelentukan togok dilakukan tes dengan forward 

flexion of trunk (flexometer). Dengan kedua tangan mendorong ke depan 

dengan sekuat tenaga hingga posisi badan benar-benar menekuk ke 

depan. Dilakukan dua kali kesempatan kemudian diambil nilai tertinggi 

dengan satuan pengukurnya yaitu centimeter (cm). 
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2. Kekuatan Otot Lengan 

      “Kekuatan otot adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk 

mengatasi ketahanan” (Joko Pekik Irianto, 2002: 66). Untuk mengukur 

kekuatan otot lengan dilakukan dengan pull and push dynamometer. 

Dengan tangan menarik dan mendorong alat pull and push dynamometer 

sekuat tenaga. Masing-masing melakukan dua kali kesempatan (pull dua 

kali dan push dua kali) keduanya diambil nilai yang paling tinggi 

kemudian dirata-rata. Hasil ukuran berupa satuan kilogram (Kg). 

3. Kemampuan Guling Depan 

      Kemampuan guling depan adalah kemampuan siswa bergerak dengan 

membulatkan badan ke depan melalui belakang badan (tengkuk, 

pinggang, pinggul dan panggul bagian belakang) dengan lancar. 

Kemampuan ini dapat diukur dengan angka yang diberikan oleh 

judgement setelah melakukan guling depan. 

D. Populasi dan Sampel 

      Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas obyek / subyek 

yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh 

peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya. Populasi yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah siswa kelas VII SMP Negeri 1 

Kalasan,Kabupaten Sleman Yogyakarta yang terdiri dari 6 kelas dengan 

jumlah keseluruhan 192 siswa. 

      Sampel adalah bagian dari jumlah dan karateristik yang dimiliki oleh 

populasi tersebut (Sugiyono, 2010: 117-118). Teknik pengambilan sampel 
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yang digunakan dalam penelitian ini adalah ClassroomRandom Sampling. 

Dikatakanclassroom(ruang kelas)karena pengambilannyaanggota sampel dari 

populasi dilakukan dengan cara mengacak kelas. Pada sample ini yang 

diambil adalah kelas VII C dan kelas VII E dengan jumlah keseluruhan 64 

siswa. 

E. Instrumen Penelitian 

      Instrumen penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 

korelasional. Adapun instrumen yang digunakan adalah tes kelentukan togok, 

tes kekuatan otot lengan, dan tes kemampuan guling depan. 

1. Tes Kelentukan togok (Widyastuti, 2011: 154) 

a. Tujuan: untuk mengukur kelentukan togok 

b. Peralatan: 

1) Bangku pengukur kelentukan 

2) Formulir dan alat tulis 

c. pengetes: 

1) 1 orang pengawas 

2) 1 orang pencatat 

d. Pelaksanaan: 

1) Siswa duduk selunjur tanpa menggunakan alas kaki dengan 

kedua kaki rapat diluruskan ke depan menempel papan. 

2) Kedua ibu jari tangan berkaitan, togok dibungkukkan pelan-

pelan dan kedua tangan berusaha mencari skala serendah 

mungkin dan sikap ini dipertahankan selama 3 detik. 
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3) Dilakukan dua kali berturut-turut. 

e. Penilaian: 

1) Yang diukur adalah tanda bekas jari yang terjauh. 

2) Hasil yang dicatat adalah angka skala yang dapat dicapai oleh 

kedua ujung jari tangan dalam 2 kali usaha. 

3) Pencatatan dilakukan sampai setengah sentimeter 

2. Tes kekuatan otot lengan 

a. Tujuan: untuk mengukur kekuatan otot lengan dalam menarik dan 

mendorong. 

b. Peralatan: 

1) Pull and Push Dynamometer 

2) Formulir dan alat tulis 

c. Pelaksanaan: 

1) Peserta tes berdiri tegak dengan kaki direnggangkan dan 

pandangan lurus ke depan. 

2) Tangan memegang pull and pushdynamometer dengan kedua 

tangan di depan dada. 

3) Posisi lengan dan tangan lurus dengan bahu. 

4) Tarik alat tersebut sekuat tenaga, dominan menggunakan 

kekuatan pada lengan. 

5) Pada saat menarik atau mendorong alat tidak boleh menempel 

pada dada.  

6) Tangan dan siku tetap sejajar dengan bahu. 
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7) Tes ini dilakukan sebanyak dua kali. 

3. Gerak Guling Depan 

a. Tujuan: Untuk mengetahui tingkat keberhasilan melakukan gerakan 

guling depan. 

b. Peralatan: 

1) Matras 

2) Formulir dan alat tulis 

c. Pelaksanaan: 

1) Peneliti mengamati sikap awal, gerak mengguling dan akhir 

gerakan. 

a) Sikap awal: Berdiri menghadap matras, Kedua telapak 

tangan diletakkan di atas  matras sejajar dan selebar dengan  

bahu, jari-jari  menghadap ke depan 

b) Gerak menguling: Kedua tumit diangkat, Pandangan ke 

bawah depan perut, Angkat pinggul ke atas sampai kedua 

lutut dalam posisi lurus, Tekuk siku dan masukan kepala 

diantara kedua lengan, Tengkuk menempel pada matras, 

Pindahkan berat badan ke depan mulai dari tengkuk, 

punggung, pinggang, panggul bagian belakang menyentuh 

matras. 

c) Sikap akhir: kembali pada sikap jongkok, kedua lengan 

lurus ke depan dan pandangan ke arah depan. 
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d. Penilaian skornya adalah sebagai berikut: 

1) Sikap awal maksimal = 20 

2) Saat berguling = 60 

3) Sikap akhir maksimal = 20 

4) Skor maksimal = 100 

F. Uji Coba Instrumnen (Guling Depan) 

      Pada penelitian ini uji coba instrumen dimaksudkan untk mengetahui 

validitas dan reliabilitas instrumen. Adapun hasil validitas dan reliabilitas uji 

coba insrtumen menggunakan rumus korelasi product momen dari Pearson. 

      Kemampuan guling depan dilakukan dengan tes kemampuan guling 

depan. Uji coba instrumen guling depan ini dilaksanakan pada tanggal 5 – 9 

Februari 2013 di SMP Negeri 2 Kalasan di halaman sekolah. Skor untuk hasil 

kemampuan guling depan terdiri dari tiga tahapan yaitu sikap awal, gerak 

mengguling, dan akhir gerakan. Judgment berjumlah 5 orang dimana 5 orang 

petugas tersebut melihat dan menilai gerakan kemampuan guling depan yang 

dilakukan siswa, kemudian nilai yang tertinggi dan terendah di buang 

sedangkan yang diambil 3 nilai dari judgment, kemudian diambil rata-

ratanya. Siswa melakukan tes guling depan sebanyak 1 kali. 

      Tes kemampuan guling depan merupakan instrumen yang tepat untuk 

mengukur keterampilan guling depan validitas dan reliabilitas kemampuan 

guling depan dengan menggunakan penghitungan korelasi product moment, 

tes ini telah diukur tingkat validitas sebesar 0,845 dan reliabilitasnya sebesar 

0,765. 
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G. Teknik Pengumpulan Data 

      Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan metode 

survei dengan teknik tes dan pengukuran. Adapun urutan pengambilan datanya 

adalah siswa dibagi menjadi tiga kelompok dimana dalam setiap pos sudah terdapat 

testor yang siap untuk mengukur. Pos pertama pengukuran kelentukan togok, pos 

kedua pengukuran kekuatan otot lengan dan pos ketiga pengukuran guling depan. 

Setelah testi selesai melakukan pengukuran di tiap pos yang disinggahi maka testi 

bergerak untuk melanjutkan ke pos berikutnya hingga melewati tiga pos yang telah 

di sediakan. Testi melakukan pengukuran dengan cara bergantian. 

H. Teknik Analisis Data dan Uji Hipotesis 

      Sebelum menganalisis data dilakukan deskripsi data dari masing-masing 

variabel. Deskripsi data akan menjelaskan skor terendah dan tertinggi, mean, 

median, modus, dan standar deviasi. Agar data lebih mudah dipahami maka 

dilakukan deskripsi data dengan penyusunan tabel distribusi frekuensi. 

Menurut Sugiyono (2006: 29-31) yaitu dengan lebih dahulu mencari jumlah 

kelas interval (1+3,3 log N). Rumus ini dinamakan sturges. Setelah jumlah 

kelas diketahui lalu mencari rentang data (nilai tertinggi-nilai terendah dan 

menentukan panjang kelas (rentang data : jumlah kelas interval).  

      Analisis data yang bertujuan mengetahui jawaban petanyaan dalam penelitian. 

Analisis data dalam penelitian ini menggunkan bantuan analisis statistik data SPSS 

versi 16,0. Teknis analisis data dalam penelitian ini menggunakan analisis korelasi 

dan regresi ganda.Sebelum diadakan pengujian dalam analisis kolerasi dan regresi 

ganda, perlu dilakukan uji prasyarat terlebih dahulu. Uji prasyarat dimaksudkan 

untuk data yang dianalisis memenuhi persyaratan untuk dianalisis data dan pengujian 
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hipotesis. Uji prasyarat yang dilakukan adalah uji normalitas dengan uji Kolmogrov 

smirnov dan uji lineritas menggunakan test for Linearity. 

      Setelah semuanya uji prasyarat analisis terpenuhi, langkah berikutnya adalah 

mengkorelasikan antara variabel bebas dengan variabel terikat. Setelah diketahui ada 

atau tidaknya hubungan variabel bebas dengan variabel terikat, langkah berikutnya 

adalah pengujian hipotesis.  

1. Uji normalitas 

      Uji normalitas bertujuan untuk mengetahui apakah distribusi datanya 

menyimpang atau tidak dari distribusi normal. Data yang baik untuk 

membuktikan model-model penelitian tersebut adalah data yang memiliki 

distribusi normal. Dalam penelitian ini, uji normalitas menggunakan rumus 

Kolmogorov Smirnov. Konsep dasar dari uji normalitas Kolmogorov Smirnov 

adalah membandingkan distribusi data (yang akan diuji normalitasnya) dengan 

distribusi normal yang baku.Distribusi normal baku ialah data yang telah 

ditransformasikan kedalam bentu Z-Skor dan diasumsikan normal. Kelebihan 

dari uji ini adalah sederhana dan tidak menimbulkan persepsi antara satu 

pengamat dengan pengamat yang lain, yang sering terjadi pada uji normalitas 

dengan menggunakan grafik. Uji normalitas ini dianalisis dengan menggunakan 

program SPSS.  

      Rumus untuk mencari normalitas dengan uji kolmogorov smirnov adalah 

sebagai berikut:  

 

Algifari (2003) 

Keterangan:  

Dn = deviasi absolut tertinggi 

Dn = max =  Fe - Fo 



41 
 

Fe= frekuensi harapan 

Fo = Frekuensi observasi 

      Menurut Duwi Priyatno mengatakan metode Kolmogorov Smirnov, Kriteria 

pengujian adalah sebagai berikut : 

a. Jika signifikansinya dibawah 0,05 berarti data yang akan diujikan 

mempunyai perbedaan yang signifikan dengan data normal baku, berarti 

data tersebut tidak normal. 

b. Jika signifikansinya diatas 0,05 berarti data yang akan diujikan tidak 

mempunyai perbedaan yang signifikan dengan data normal baku, berarti 

data tersebut  normal. 

2. Uji Linieritas 

      Uji linieritas digunakan untuk meramalkan apakah variabel bebas linier 

terhadap variabel terikatnya. Dalam pengujian ini dilakukan melalui program 

SPPS. Adapun rumusnya sebagai berikut:  

 

     

    (Sutrisno Hadi, 2007: 14) 

Keterangan: 

Freg  = nilai garis regresi 

RKreg  = rerata kuadrat garis regresi 

RKres  = rerata kuadrat garis residu 

      Menurut Duwi Priyatno mengatakan metodeTest For Linearity, Kriteria 

pengujian adalah sebagai berikut : 

a. Jika signifikansinya dibawah 0,05 berarti data yang akan diujikan 

adalah linier. 

𝐹𝑟𝑒𝑔 =
FKreg

RKres
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b. Jika signifikansinya diatas 0,05 berarti data yang akan diujikan 

adalah tidak linier.  

3. Uji Korelasi 

      Untuk melakukan penganalisisan data menggunakan uji korelasi. Uji 

korelasi digunakan untuk mengetahui hubungan antara masing-masing variabel 

bebas terhadap variabel terikat. Dalam uji analisis ini menggunakan bantuan 

program SPSS dengan rumus Product Momen dari Pearsontdengan rumus 

sebagai berikut: 

 

 

     (Suharsimi Arikunto, 2006: 256) 

Keterangan : 

rxy = koefisien korelasi x dan y 

N  = jmlah testi 

∑x = jumlah skor testi 

∑x
2 

=jumlah skor kuadrat 

∑y  = jumlah skor testi 

∑y
2 

= jumlah skor kuadrat 

4. Analisis Regresi Linier  

      Regresi linier ganda adalah regresi dimana variabel terikatnya 

dihubungkan/dijelaskan lebih dari satu variabel namun masih 

menunjukan diagram hubungan yang linier. Penambahan variabel bebas 

ini diharapkan dapat lebih memperjelaskan karateristik hubungan yang 

ada walaupun masih ada variabel yang terabaikan. Dalam uji analisis ini 

rxy =
𝑁∑𝑥𝑦−(∑𝑥)(∑𝑦)

 {𝑁∑𝑥2− ∑𝑥)2} {𝑁∑𝑦2− (∑𝑦2 }
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menggunakan bantuan program SPSS dengan rumus Regresstion 

(Sugiyono,2003:251) 

 

Keterangan: 

Y = Variabel terikat 

a = Nilai konstanta 

X1X2 = Variabel besas 

b1b2 = Koefisien regresi 

n = dan seterusnya  

Y = a + b1x1 + b2x2 + …+ bnxn 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

A. Deskripsi Data 

      Penelitian ini menggunakan tiga variabel, yang terdiri dari dua variabel 

bebas (kelentukan togok dan kekuatan otot lengan) dan satu variabel terikat 

yaitu kemampuan guling depan. Agar penelitian lebih mudah 

mengerjakannya, maka dari ketiga variabel tersebut dilanbangkan dalam X1 

untuk kelentukan togok, X2 untuk kekuatan otot lengan, dan Y untuk 

kemampuan guling depan. Agar lebih jelas mengenai diskripsi data 

penelitian, berikut akan didiskripsikan data dari masing–masing variabel. 

Diskripsi data akan menjelaskan skor terendah dan tertinggi,rata-rata, median, 

modus, standar deviasi. 

      Agar data lebih mudah dipahami maka diperlukan penyusunan tabel 

distribusi frekuensi. Menurut Sugiyono (2006: 29-31) yaitu dengan lebih 

dahulu mencari jumlah kelas interval (1+3,3 log N). Rumus ini dinamakan 

sturges. Setelah jumlah kelas diketahui lalu mencari rentang data (nilai 

tertinggi-nilai terendah) dan menentukan panjang kelas (rentang data : jumlah 

kelas interval). 

1. Kelentukan togok (X1) 

      Dengan demikian data hasil penelitian kelentukan togok dapat 

disajikan dalam distribusi frekuensi seperti pada tabel 1. 
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Tabel 1. Distribusi Frekuensi Variabel Kelentukan Togok 

No 

 
Kelas Interval 

Frekuensi 

F % 

1 ≥ 37 6 9,40 

2 34 – 36 10 15,62 

3 31 – 33 14 21,87 

4 28 – 30 14 21,87 

5 25 – 27 9 14,06 

6 22 – 24 9 14,06 

7 ≤ 21 2 3,12 

Jumlah 64 100 

 

      Kelentukan togok adalah kemampuan sendi pada bagian tubuh 

(togok) untuk bergerak pada ruang gerak sendi secara maksimal. Alat 

ukur yang digunakan adalah flexometer dengan satuan sentimeter. Tes 

dilakukan dua kali dan diambil skor yang terbaik. Dari hasil analisis 

diperoleh skor terendah 20 dan skor tertinggi 39,5dengan rerata 30,12 

median 30  modus 31,5dan St.deviasi 4,86. 

      Untuk memperjelas diskripsi data, maka data tersebut dibentuk 

menjadi histogram sebagai berikut:  

 

Gambar 5. Grafik Variabel Kelentukan Togok 
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2. Kekuatan Otot Lengan (X2) 

 

      Dengan demikian data hasil penelitian kekuatan otot lengan dapat 

disajikan dalam distribusi frekuensi seperti pada tabel 2. 

Tabel 2. DistribusiFrekuensi Variabel Kekuatan Otot Lengan 

No Kelas Interval Frekuensi % 

1 ≥17  6 9,37 

2 15 – 16 6 9,37 

3 13 – 14 7 10,94  

4 11 – 12 13 20,31 

5 9 – 10 17 26,57 

6 7 – 8 7 10,94 

7 ≤ 6 8 12,50 

Jumlah 64 100% 

 

      Kekuatan otot lengan adalah kemampuan sebagian otot pada lengan 

untuk mengeluarkan daya semaksimal mungkin dalam mengatasi beban 

yang diberikan. Alat yang digunakan dalam penelitian ini adalah pull and 

pushdynamometer, dengan cara lengan menarik dan menekan alat pull 

and push semaksimal mungkin dan hasilnya diberi satuankilogram (kg). 

Dari hasil analisis diperoleh skor terendah4,5 dan skor tertinggi 19 

dengan rerata 77,53 median 77,5 modus 77,5 dan St.deviasi 1,16. 

      Untuk memperjelas diskripsi data, maka data tersebut dibentuk 

menjadi histogram sebagai berikut: 
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Gambar 6. Grafik Variabel Kekuatan otot lengan 

   

3. Kemampuan Guling Depan 

      Dengan demikian data hasil penelitian guling depan dapat disajikan 

dalam distribusi frekuensi seperti pada tabel 3. 

Tabel 3. Distribusi FrekuensiVariabel Kemampuan Guling Depan 

No Interval Skor Frekuensi % 

1 ≥ 91 7 10,94 

2 84 - 90 13 20,31 

3 77 – 83 16 25 

4 70 – 76 14 21,88 

5 63- 69 4 6,25 

6 56 – 62 9 14,06 

7 ≤ 55 1 1,56 

Jumlah 64 100% 

 

      Kemampuan guling depan adalah bergerak dengan membulatkan 

badan ke depan melalui belakang badan (tengkuk, pinggang, pinggul dan 

panggul bagian belakang). Data kemampuan guling depan diperoleh 

daripemberian skor pada siswa saat melakukan guling depan. Dari hasil 

analisis diperoleh skor terendah 52,5 dan skor tertinggi 100 dengan rerata 

77,53 median 77,5  modus 77,5 dan St.deviasi 1,15. 
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      Untuk memperjelas diskripsi data,maka data tersebut dibentuk 

menjadi histogram sebagai berikut: 

 

Gambar 7. Grafik Variabel Kemampuan Guling Depan  

 

B. Hasil Uji Prasyarat 

      Sebelum dilakukan analisis statistik, terlebih dahulu dilakukan uji asumsi 

atau uji prasyarat analisis yang meliputi uji normalitas dan linearitas. 

Penggunaan uji normalitas untuk mengetahui normal atau tidaknya distribusi 

data yang diperoleh sedangkan uji linearitas dipergunakan untuk mengetahui 

apakah variabel bebas mempunyai hubungan yang linear atau tidak dengan 

variabel terikat. 

1. Uji Normalitas 

      Pengujian normalitas menggunakan bantuan SPSS 16.0 dengan uji 

Kolmogrov Smirnov. (Duwi Priyatno, 2011:27) dalam uji normalitas data 

ini dinyatakan normal apabila Signifikansi > 0,05. 

      Dari output dilampirkan oleh data pada NPar Test dapat diketahui 

bahwa nilai signifikansi (Asymp. Sig 2-tailed) untuk kelentukan togok 
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sebesar 0,985, kekuatan otot lengan sebesar 0,484, dan kemampuan 

guling depan sebesar 0,901. 

Tabel 4. Rangkuman Hasil Uji Normalitas 

No Variabel Sighitung Sig Kesimpulan 

1 
Kelentukan togok 0,985 0,05 Normal 

2 
Kekuatan otot 

lengan 

0,484 0,05 Normal 

3 
Guling depan 0,901 0,05 Normal 

   

      Karena signifikansi untuk ketiga variabel lebih besar dari pada 0,05 

maka dapat disimpulkan bahwa populasi data kelentukan togok, kekuatan 

otot lengan dan kemampuan guling depan berdistribusi Normal. 

2. Uji Linieritas 

      Uji linearitas merupakan uji prasyarat yang dilakukan sebelum 

melakukan analisis korelasi. Uji ini bertujuan untuk mengetahui secara 

signifikan mempunyai hubungan yang  linear atau tidak. 

      Uji linearitas menggunakan bantuan SPSS 16.00 dengan Test For 

Linearty dengan taraf signifikansi 0,05. Menurut (Duwi Priyatno, 

2011:29)  dua variabel dikatakan mempunyai hubungan yang linear bila 

nilai signifikansinya<0,05. 

a.  Dari output lampiran pengolahan data pada Means. Untuk hasil uji 

linearitas variabel kelentukan togok (X1) dengan kemampuan guling 

depan (Y) dapat dilihat pada output ANOVA Table (Linearity kolom 

Sig).Dapat diketahui bahwa nilai signifikansi pada linearitas sebesar 

0,000. Karena Signifikansi kurang dari 0,05 (0,000 < 0,05) maka 
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dapat disimpulkan bahwa kelentukan togok dengan kemampuan 

guling depan terdapat hubungan yang linear. 

b. Dari output lampiran pengolahan data pada Means. Untuk hasil uji 

linearitas variabel kekuatan otot lengan (X2) dengan kemampuan 

guling depan (Y) dapat dilihat pada output ANOVA Table (Linearity 

kolom Sig). Dapat diketahui bahwa nilai signifikansi pada linearitas 

sebesar 0,000. Karena Signifikansikurang dari 0,05 (0,000< 0,05) 

maka dapat disimpulkan bahwa kekuatan otot lengan dengan 

kemampuan guling depan terdapat hubungan yang linear. 

Tabel 5.  Rangkuman Hasil Uji Linearitas 

No Variabel Sig hitung Sig Kesimpulan 

1 
Kelentukan togok 0,000 0,05 Linear 

2 
Kekuatan otot 

lengan 

0,000 0,05 Linear 

 

C. Analisis Data dan Uji Hipotesis 

1. Analisis Data 

      Analisis data menggunakan analisis korelasi. Analisis korelasi 

menggunakan bantuan SPSS 16.00 dengan korelasi Product Moment. 

Analisis korelasi ini digunakan untuk mengukur keeratan hubungan antar 

variabel. Hasil uji korelasi dapat dilihat dilampiran pengolahan data 

Corellations. Menurut Iqbal Hasan (2001: 233-234) bahwa, koefisien 

korelasi (KK) memiliki nilai antara -1 dan +1 (-1 ≤ KK ≤+1). Jika KK 

bernilai +1 atau -1, maka variabel menunjukan korelasi positif atau 

negatif yang sempurna. Jika KK bernilai 0 (nol), maka variabel–variabel 



51 
 

menunjukan tidak ada korelasi. Sedangkan pedoman untuk menentukan 

keeratan hubungan yaitu : 

KK = 0, tidak ada korelasi 

0 < KK ≤ 0,20, korelasi sangat terendah atau lemah sekali. 

0,20 < KK ≤0,40, korelasi rendah atau lemah tapi pasti. 

0,40 < KK ≤ 0,70, korelasi yang cukup berarti. 

0,70 < KK ≤ 0,90, korelasi yang tinggi atau kuat. 

0,90 < KK <1,00, korelasi sangat tinggi ; kuat sekali; dapat diandalkan. 

KK = 1, korelasi sempurna. 

Tabel 6. Rangkuman Hasil Uji Korelasi 

Variabel 
Harga Kesimpulan 

 rhitung r(0,05)(63) 

X1 . Y 0,794 0,244 Signifikan 

X2 . Y 0,815 0,244 Signifikan 

X1,2. Y   0,910 0,244 Signifikan 

 

a. Korelasi kelentukan togok terhadap kemampuan guling depan 

      Dari tabel di atas dapat diketahui nilai korelasi Pearson antara 

variabel kelentukan togok dengan kemampuan guling depan 

diperoleh rhitung=0,794 > r(0,05)(63)=0,244. Hubungan korelasi dalam 

penelitian ini hasilnya postif maka dapat dinyatakan bahwa berarti 

ada hubungan yang signifikan antara kelentukan togok dengan 

kemampuan guling depan. Sedangkan keeratan hubungan termasuk 

kuat karena 0,794 lebih dari 0,70 dan kurang dari sama dengan 0,90 

(0,70 <0,794 ≤ 0,90). 
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b. Korelasi kekuatan otot lengan dengan kemampuan guling depan 

      Dari tabel di atas dapat diketahui nilai korelasi Pearson antara 

variabel kekuatan otot lengan dengan kemampuan guling depan 

diperoleh rhitung=0,815 > r(0,05)(63)=0,244 Hubungan korelasi dalam 

penelitian ini hasilnya positif maka dapat dinyatakan bahwa ada 

hubungan yang signifikan antara kelentukan togok dengan 

kemampuan guling depan. Sedangkan keeratan hubungan termasuk 

kuat karena karena 0,815 lebih dari 0,70 dan kurang dari sama 

dengan 0,90 (0,70 <0,815 ≤ 0,90). 

c. Korelasi kelentukan togok dan kekuatan otot lengan terhadap 

kemampuan guling depan 

      Dari tabel di atas dapat diketahui nilai korelasi Pearson antara 

variabel kelentukan togok dan kekuatan otot lengan terhadap 

kemampuan guling depan diperoleh Rhitung=0,910 > R(0,05)(63)=0,244. 

Maka dapat dinyatakan bahwa ada hubungan yang signifikan antara 

kelentukan togok dan kekuatan otot lengan dengan kemampuan 

guling depan. Sedangkan keeratan hubungan termasuk kuat sekali 

karena 0,910 lebih dari 0,70 dan lebih dari sama dengan 0,90 (0,70 

<0,910 ≥ 0,90). 

2. Uji Hipotesis  

      Menurut Dwi Priyatno pengujian hipotesis dapat dilakukan dengan 

membandingkan signifikansi. Tingkat signifikansi yang digunakan 
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adalah 5%. Jika signifikansi lebih besar dari 0,05 maka Ho diterima, (Sig 

hitung)> 0,05 maka Ho ditolak, (Sig hitung )< 0,05. 

a. Uji Hipotesis Pertama 

1) Perumusan Hipotesis Pertama 

Ho : Tidak ada hubungan yang signifikan antara kelentukan 

togok dengan kemampuan guling depan siswa kelas VII SMP 

Negeri 1 Kalasan, Kabupaten Sleman Yogyakarta. 

Ha : Ada hubungan yang signifikan antara kelentukan togok 

dengan kemampuan guling depan siswa kelas VII SMP Negeri 1 

Kalasan, Kabupaten Sleman Yogyakarta. 

2) Menentukan Tingkat Signifikansi 

Pengujian menggunakan uji dua sisi dengan tingkat signifikansi 

𝛼= 5% (0,05). 

3) Nilai signifikansi 

Dari output dilampirkan pengolahan data pada 

Correlationsdidapat nilai signifikansi sebesar 0,000 

4) Kriteria Pengujian 

Ho diterima jika signifikansi > 0,05 

Ho ditolak jika signifikansi < 0,05 

5) Membandingkan Nilai Signifikansi 

Nilai signifikansi 0,000 kurang dari 0,05 maka Ho ditolak 
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6) Kesimpulan 

Karena nilai signifikansi 0,000 kurang dari 0,05 maka Ho 

ditolak, artinya bahwa ada hubungan yang signifikan antara 

kelentukan togok dengan kemampuan guling depan siswa kelas 

VII SMP N 1 Kalasan, Kabupaten Sleman Yogyakarta. 

b. Uji Hipotesis Kedua 

1) Perumusan Hipotesis Kedua 

Ho : Tidak ada hubungan yang signifikan antara kekuatan otot 

lengan dengan kemampuan guling depan siswa kelas VII SMP 

Negeri 1 Kalasan, Kabupaten Sleman Yogyakarta.. 

Ha : Ada hubungan yang signifikan antara kekuatan otot lengan 

dengan kemampuan guling depan siswa kelas VII SMP Negeri 1 

Kalasan, Kabupaten Sleman Yogyakarta.. 

2) Menentukan Tingkat Signifikansi 

Pengujian menggunakan uji dua sisi dengan tingkat signifikansi 

𝛼 = 5% (0,05). 

3) Nilai signifikansi 

Dari output dilampirkan pengolahan data pada Correlations 

didapat nilai signifikansi sebesar 0,000 

4) Kriteria Pengujian 

Ho diterima jika signifikansi > 0,05 

Ho ditolak jika signifikansi < 0,05 
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5) Membandingkan Nilai Signifikansi 

Nilai signifikansi 0,000 kurang dari 0,05 maka Ho ditolak 

6) Kesimpulan 

Karena nilai signifikansi 0,000 kurang dari 0,05 maka Ho 

ditolak, artinya bahwa ada hubungan yang signifikan antara 

kekuatan otot lengan dengan kemampuan guling depan siswa 

kelas VII SMP Negeri 1 Kalasan, Kabupaten Sleman 

Yogyakarta. 

c. Uji Hipotesis Ketiga Berdasarkan Koefisien Korelasi 

1) Perumusan Hipotesis Ketiga 

Ho : Tidak ada hubungan yang signifikan antara kelentukan 

togok dan kekuatan otot lengan dengan kemampuan guling 

depan, siswa kelas VII SMP N 1 Kalasan, Kabupaten Sleman 

Yogyakarta. 

Ha : Ada hubungan yang signifikan antara kelentukan togok dan 

kekuatan otot lengan dengan kemampuan guling depan, siswa 

kelas VII SMP N 1 Kalasan, Kabupaten Sleman Yogyakarta. 

2) Menentukan r hitung 

Dari data output dilampirkan pengolahan data pada Regression 

didapat nilai r hitung sebesar 0,910 

3) Kriteria pengujian 

Ho ditolak jika r hitung ≥ r tabel, dengan db = n-2 = 62 (0,244) 

Ho diterima jika r hitung ≤ r tabel, dengan db = n-2 = 62 (0,244) 
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4) Membandingkan r hitung dengan r tabel 

0,910 ≥ 0,244 maka Ho ditolak. 

5) Kesimpulan 

Karena nilai r hitung (0,910) lebih besar dari r tabel (0,244) 

maka Ho ditolak, artinya bahwa ada hubungan yang signifikan 

anatara kelentukan togok dan kekuatan otot lengan terhadap 

kemampuan guling depan siswa kelas VII SMP N 1 Kalasan, 

Kabupaten Sleman Yogyakarta. 

3. Analisis Regresi 

      Analisis regresi menggunakan bantuan SPSS 16,00. Analisis regresi 

digunakan untuk mengetahui pengaruh antar variabel, yaitu variabel 

bebas dengan variabel terikat. Dalam penelitian ini menggunakan analisis 

regresi linier. 

Analisis Regresi Linier 

Persamaan Regresi 

 

Keterangan : 

Y = Variabel Terikat 

a = Nilai Konstanta 

X1X2 = Variabel Besas 

b1b2 = Koefisien Regresi 

n = dan seterusnya 

Y = a + b1x1 + b2x2 + …+ bnxn 
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      Dari output pengolahan dari data Regression Coefficients kolom B. 

Dapat diketahui bahwa nilai konstanta (a) sebesar –1,394, Koefisien 

regresi b1 sebesar 0,489. Koefisien b2 sebesar 0,539. Angka-angka 

tersebut dimasukan kedalam persamaan regresi linier berganda sebagai 

berikut : 

 

Penjelasan persamaan tersebut sebagi berikut : 

a. Konstanta sebesar –1,394; artinya jika kelentukan togok dan 

kekuatan otot lengan nilainya 0(nol), maka kemampuan guling depan 

nilainya sebesar 1,394. 

b. Koofisien regresi variabel kelentukan togok sebesar 0,489; artinya 

jika kelentukan semakin lentuk maka kemampuan guling depan akan 

mengalami keniakan sebesar 0,489 satuan dengan asumsi variabel 

bebas lainya bernilai tetap. 

Menurut Sugiyono (2006:  245), bila koofisien korelasi negatif maka 

harga b juga harus negatif dan sebaliknya bila koofisien korelasi 

positif maka harga b juga positif. Jadi hanya mengikuti dari 

koofisien korelasi. 

c. Koofisien regresi variabel kekuatan otot lengan sebesar 0,539; 

artinya jika kekuatan otot lengan semakin meningkat satu satuan, 

maka kemampuan guling depan akan mengalami keniakan sebesar 

0,539 satuan dengan asumsi variabel bebas lainya bernilai tetap. 

Y = -1,394 + ( 0.489)X1 + (0,539)X2 
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Menurut Sugiyono (2006:  245), bila koofisien korelasi negatif maka 

harga b juga harus negatif dan sebaliknya bila koofisien korelasi 

positif maka harga b juga positif. Jadi hanya mengikuti dari 

koofisien korelasi. 

4. Pengujian Hipotesis dengan Uji F 

      Uji F digunakan untuk mengkaji pengaruh variabel bebas secara 

bersama-sama terhadap variabel terikat. Tahap–tahap untuk melakukan 

uji F sebagai berikut ; 

1) Perumusan Hipotesis ketiga 

Ho : kelentukan togok dan kekuatan otot lengan secara bersama-

sama tidak berpengaruh terhadap kemampuan guling depan siswa 

kelas VII SMP N 1 Kalasan, Kabupaten Sleman Yogyakarta. 

Ha : kelentukan togok dan kekuatan otot lengan secara bersama-

sama berpengaruh terhadap kemampuan guling depan siswa kelas 

VII  SMP N 1 Kalasan, Kabupaten Sleman Yogyakarta. 

2) Menentukan tingkat signifikansi  

Tingkat signifikansi menggunakan taraf 5% (0,05). 

3) Menentukan F hitung 

Berdasarkan Output dilampiran pengolahan data pada Reggression 

diperoleh F hitung ( dapat dilihat pada tabel ANOVA pada output 

analisis regresi berganda) sebesar 146,390. 
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4) Menentukan F tabel 

Dengan menggunakan tingkat keyakinan 95%, œ = 5%, df I (jumlah 

variabel – 1) atau 3-1 =2 dan df 2 (n-k-1) atau 64-2-1= 61 (n adalah 

jumlah data dan k adalah jumlah variabel bebas).Hasil diperoleh 

untuk F tabel sebesar 3,143 

5) Kriteria penerimaan 

Ho diterima jika F hitung ≤ F tabel 

Ha ditolak jika F hitung ≥ F tabel 

6) Membandingkan F hitung dengan F tabel 

Nilai F hitung > F tabel (146,39> 3,143), maka Ho ditolak 

7) Kesimpulan 

Karena F hitung > F tabel, maka Ho ditolak, Artinya kelentukan 

togok dan kekuatan otot lengan secara bersama-sama berpengaruh 

terhadap kemampuan guling depan siswa kelas VII SMP N 1 

Kalasan, Kabupaten Sleman Yogyakarta. 

5. Sumbangan yang Diberikan 

      Untuk mengetahui prosentase sumbangan yang diberikan variabel 

bebas terhadap variabel terikat digunakan analisis SPSS 16,0 dengan 

analisis Koefisien Determinasi (𝑅2). Hasil analisis determinasi dapat 

dilihat pada output di lampiran Regression pada Model Summary dari 

hasil analisis regresi linier berganda. Berdasarkan output diperoleh angka 

R Square sebesar 0,828 atau (82,8%). Hal ini menunjukkan bahwa 

prosentase sumbangan pengaruh variabel bebas yaitu kelentukan togok 
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dan kekuatan otot lengan dengan kemampuan guling depan sebesar 

82,8%. Atau variasi variabel bebas yang digunakan dalam model mampu 

menjelaskan sebesar 82,8% sedangkan sisanya sebesar 17,2% 

dipengaruhi oleh variabel lain yang tidak dimasukkan dalam model 

penelitian ini. 

D. Pembahasan 

      Pembahasan hasil penelitian dimaksudkan untuk memberikan gambaran 

dan kejelasan serta pemahaman mengenai hasil yang diperoleh dalam 

penelitian ini. Setelah penulis melakukan pengolahan data dapat diketahui 

bahwa kelentukan togok dan kekuatan otot lengan bersama-sama memberikan 

pengaruh sebesar 0,910 yang berarti tinggi atau kuat terhadap kemampuan 

guling depan siswa kelas VII SMP Negeri 1 Kalasan, Kabupaten Sleman 

Yogyakarta. 

      Sedangkan hasil perhitungan, hubungan antara kelentukan togok dan 

kekuatan otot lengan terhadap kemampuan guling depan sebagai berikut : 

1. Variabel kelentukan togok mempunyai hubungan yang penting dengan 

kemampuan guling depankelas VII SMP N 1 Kalasan, Kabupaten 

Sleman Yogyakarta, karena hasil analisis korelasi diperoleh koefisien 

korelasi sebesar 0,794 yang mana termasuk dalam kategori kuat atau 

tinggi. Kelentukan togok dalam kemampuan guling depan memberikan 

pengaruh terhadap kelentukanyaitu saat melakukan gerak mengguling. 

Seseorang yang memiliki kelentukan yang tinggi akan lebih unggul dari 

pada seseorang yang memiliki kelentukan togok yang rendah. Hal ini 
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dikarenakan orang yang memiliki kelentukan togok biasanya memiliki 

kelenturan untuk melakukan gerak mengguling ke depan seperti roda. 

Sukses atau tidaknya guling depan sangat dipengaruhi oleh kelentukan. 

Dengan demikian kelentukan togok merupakan faktor penting di dalam 

kemampuan lguling depan siswa kelas VII SMP N 1 Kalasan Kabupaten 

SlemanYogyakarta. 

2. Variabel kekuatan otot lengan mempunyai hubungan yang penting 

dengan kemampuan guling depan siswa kelas VII SMP N 1 Kalasan, 

Kabupaten SlemanYogyakarta. Karena hasil analisis korelasi diperoleh 

koefisien korelasi sebesar 0,815 yang mana termasuk dalam kategori 

kuat/tinggi. Kekuatan otot lengan sangat berpengaruh ketika siswa 

meletakkan tangan ke matras yang mana kekuatan otot lengannya 

berguna untuk menopang badannya yang diangkat secara perlahan lalu 

berat badan mulai dipindahkan ke depan hingga sampai melakukan 

gerakan mengguling, sehingga kekuatan otot lengan sangat berpengaruh 

terhadap prestasi kemampuan guling depan siswa kelas VII SMP N 1 

Kalasan Kabupaten Sleman Yogyakarta. 

3. Variabel kelentukan togok dan kekuatan otot lenganmempunyai hubungan 

yang penting dengan kemampuan guling depan siswa kelas VII SMP N 1 

Kalasan, Kabupaten Sleman Yogyakarta, Karena hasil analisis korelasi 

diperoleh koefisien korelasi sebesar 0,910 yang mana termasuk dalam 

kategori kuat sekali/sangat tinggi. Kelentukan togok dan kekuatan otot 

lengan memberikan pengaruh terhadap kemampuan guling depan, 
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darikedua variabel tersebut merupakan faktor dominan dari guling depan. 

Seseorang yang memiliki kelentukan togok dan kekuatan otot lengan yang 

baik akan lebih unggul daripada seseorang yang tidak memiliki kelentukan 

togok dan kekuatan otot lengan dalam hal ini tidak mempertimbangkan 

variabel yang lain. Hal ini dikarenakan seseorang yang memiliki 

kelentukan togok ia akan berpengaruh besar terhadap gerak mengguling. 

Kekuatan otot lengan akan menahan badannya yang diangkat secara 

perlahan lalu berat badan mulai dipindahkan ke depan hingga sampai 

melakukan gerakan mengguling. Dengan demikian kedua fator tersebut 

merupakan faktor penting di dalam kemampuan guling depan siswa kelas 

VII SMP N 1 Kalasan, Kabupaten Sleman Yogyakarta. 

      Namun hasil penelitian ini lain halnya jika ditinjau dari informasi yang 

peneliti lakukan, hasil dari penelitian ini tidak sama dengan informasi dari 

guru penjas, menurut informasi dari guru penjas siswa masih mengalami 

kesulitan melakukan gerakan guling depan. Ada yang siswanya kurang 

membulatkan badannya sehingga tidak dapat melakukan guling depan dengan 

baik adapula kekuatan otot lengannya yang lemah. Setelah peneliti melakukan 

penelitian tentang kelentukan togok dan kekuatan otot lengan serta 

kemampuan guling depan, hasil dari penelitian tes kelentukan togok dan 

kekuatan otot lengan serta gerakan guling depan siswa SMP Negeri 1 Kalasan, 

Kabupaten Sleman Yogyakarta adalah baik. Jadi hasil dari informasi tidak 

sesuai dengan penelitian ini, maka disini timbul pertanyaan apakah disaat 

proses pembelajaran siswanya sedang bermalas-malasan, mungkin saat terjadi 
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pembelajaran siswa tersebut sakit, sedang mengalami cedera, atau pula metode 

yang diberikan guru penjas pada saat itu kurang tepat. Bisa dimungkinkan 

guru tidak memberi contoh sehingga siswa takut untuk melakukan dan guru 

tidak memberikan media pembelajaran. 
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BAB V 

KESIMPULAN 

A. Kesimpulan 

      Berdasarkan hasil analisis data dan uraian pembahasan yang telah 

dikemukakan maka dapat disimpulkan sebagai berikut: 

1. Ada hubungan yang signifikan antara kelentukan togok dengan 

kemampuan guling depan siswa kelas VII SMP Negeri 1 Kalasan, 

Kabupaten Sleman Yogyakarta sebesar 0,794. 

2. Ada hubungan yang signifikan antara kekuatan otot lengan dengan 

kemampuan guling depan siswa kelas VII SMP Negeri 1 Kalasan, 

Kabupaten Sleman Yogyakarta sebesar 0,815.  

3. Ada hubungan yang signifikan antara kelentukan togok dan kekuatan otot 

lengan dengan kemampuan guling depan siswa kelas VII SMP Negeri 1 

Kalasan, Kabupaten Sleman Yogyakarta sebesar 0,910. Sumbangan 

kelentukan togok dan kekuatan otot lengan dengan kemampuan guling 

depan pada siswa kelas VII SMP Negeri 1 Kalasan,Kabupaten Sleman 

Yogyakartaadalah 82,8%, diketahui dari koefisien determinasi 0,828. 

Sedangkan sisanya 17,2% ditentukan oleh faktor atau variabel lain yang 

tidak dikaji dalam penelitian ini. 

B. Implikasi Hasil Penelitian 

      Kelentukan dan kekuatan merupakan komponen dari kebugaran jasmani. 

Hal ini bisa menjadi sebuah indikator bahwa seseorang akan mempunyai 

keterampilan gerak yang baik jika mampu memiliki komponen kebugaran 

jasmani dengan baik pula. Salah satunya kelentukan togok dan kekuatan otot 
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lengan menjadi pendukung seseorang untuk mampu melakukan gerak guling 

depan dengan baik. 

      Guling depan diawali dengan gerakan yang berada pada tumpuan tangan 

sehingga kekuatan otot lengan harus memiliki kekuatan yang maksimal untuk 

menopang berat badan. Gerakan kedua berada pada posisi awal terjadinya 

guling yang berada di tengkuk yang kemudian terjadi guling sehingga 

kelentukan togok pendukung untuk terjadinya guling yang sempurna. 

      Kelentukan togok yang kurang baik akan menyebabkan proses terjadinya 

guling tidak akan sempurna dan akan membahayakan bagian tubuh bagian 

belakang. Hal ini dikarenakan kondisi otot punggung yang kaku sehingga 

membuat punggung tidak bisa melengkung/membulat dengan baik. Dimana 

kelentukan togok ini akan sangat dirasakan oleh seseorang jika setelah 

melakukan guling depan. Orang akan merasakan sakit jika kelentukannya 

kurang. 

C. Keterbatasan penelitian 

1. Penelitian ini hanya meneliti kelentukan togok dan kekuatan otot lengan. 

Masih ada faktor lain yang berhubungan dengan guling depan yang 

belum diteliti, oleh karena itu untuk mengoptimalkan hasil penelitian 

faktor-faktor lain tersebut dapat diteliti lebih lanjut. 

2. Pengukuran yang dilakukan tidak dilakukan oleh ahli dalam bidangnya 

sehingga kemungkinan bisa terjadi kesalahan dalam pengukuran. 

3. Alat tidak diuji terakan  
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4. Peneliti tidak datang sendiri pada waktu melakukan observasi dan hanya 

berdasarkan informasi dari guru penjas. 

5. Kemungkinan terdapat siswa yang tidak bersungguh-sungguh dalam 

melakukan tes sehingga data yang diperoleh tidak maksimal. 

6. Keterbatasan pengetahuan dan pengalaman peneliti dalam melakukan 

penelitian menyebabkan hasil penelitian jauh dari sempurna.  

D. Saran-saran 

1. Bagi Siswa 

      Siswa disarankan lebih giat berlatih untuk meningkatkan kelentukan 

togok dan kekuatan otot lengan karena terbukti kelentukan togok dan 

kekuatan otot lengan berhubungan dengan guling depan sehingga prestasi 

guling depan dapat dimaksimalkan. 

2. Bagi Guru Penjas 

      Perlu dilakukan latihan guling depan dengan latihan yang 

dimodifikasi sehingga siswa tidak merasakan takut saat akan 

melakukan guling depan. 

3. Bagi peneliti Selanjutnya 

      Bagi peneliti selanjutnya disarankan agar melibatkan variabel lain 

yang relevan dengan penelitian ini agar hasil penelitian ini dapat 

dikembangkan untuk memperkaya khasanah disiplin ilmu 

keolahragaan, khususnya dalam upaya meningkatkan kemampuan 

guling depan. Sebagai peneliti hendaknya datang secara langsung ke 

lokasi penelitiannya. 
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Lampiran 1. Surat Keterangan Pembimbing TAS 
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Lampiran 2. Kartu Bimbingan TAS 
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Lampiran 3. Indikator Guling Depan 

 

PENILAIAN GULING DEPAN 

A. Sikap Awal 

1. Posisi Siap 

No Pelaksanaan Skor 

a. Berdiri menghadap matras kedua kaki sejajar dan selebar 

bahu 

10 

b. Berdiri menghadap matras kedua kaki sejajar dan tidak 

selebar bahu 

7,5 

c. Berdiri menghadap matras kaki tidak sejajar dan selebar 

bahu 

5 

d. Bediri menghadap matras kaki tidak sejajar dan tidak 

selebar bahu 

2,5 

2. Posisi tangan 

No  Pelaksanaan Skor 

a. Kedua telapak tangan diletakkan di atas matras sejajar dan 

selebar bahu, jari-jari menghadap ke depan 

10 

b. Kedua telapak tangan diletakkan di atas matras sejajar  dan 

tidak selebar bahu, jari-jari menghadap ke depan 

7,5 

c. Kedua telapak tangan diletakkan di atas matras tidak 

sejajar dan selebar dengan bahu, jari-jari menghadap ke 

depan 

5 

d. Kedua telapak tangan diletakkan di atas matras, lengan 

tidak sejajar dan tidak selebar bahu, jari-jari menghadap ke 

depan 

2,5 

 

B. Gerak Mengguling 

3. Posisi Tumit 

No Pelaksanaan Skor 

a. Kedua tumit diangkat dengan posisi kaki sejajar dan 

selebar bahu 

10 

b. Kedua tumit diangkat dengan posisi kaki sejajar dan tidak 

selebar bahu 

7,5 

c. Kedua tumit diangkat dengan posisi kaki tidak sejajar dan 

selebar bahu 

5 

d. Kedua tumit diangkat dengan posisi kaki tidak sejajar dan 

tidak selebar bahu 

2,5 
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Sambungan Lampiran 3. 

 

4. Arah Pandangan 

No Pelaksanaan Skor 

a. Pandangan ke bawah depan perut 10 

b. Pandangan ke bawah lurus diantara kedua lengan 7,5 

c. Pandangan ke bawah di depan lengan 5 

d. Pandangan jauh ke depan 2,5 

5. Posisi Pinggul 

No Pelaksanaan Skor 

a. Angkat pinggul ke atas sampai lutut lurus 10 

b. Angkat pinggul ke atas lutut tidak lurus/ditekuk 7,5 

c. Angkat pinggul ke atas salah satu lutut lurus 5 

d. Pinggul tidak diangkat lutut tidak lurus/ditekuk 2,5 

6. Posisi Siku 

No Pelaksanaan Skor 

a. Tekuk siku, masukkan kepala diantara kedua lengan 10 

b. Tekuk siku, masukkan kepala lurus dengan kedua lengan 7,5 

c. Siku tidak ditekuk, masukkan kepala diantara kedua lengan  5 

d.  Siku tidak ditekuk, masukkan kepala lurusdengan lengan 2,5 

7. Posisi Tengkuk 

No Pelaksanaan Skor 

a. Tengkuk menempel pada matras 10 

b. Kepala/ubun-ubun menempel pada matras 7,5 

c. Dahi menempel pada matras 5 

d. Muka menempel pada matras 2,5 

8. Posisi Badan 

No Pelaksanaan skor 

a. Pindahkan berat badan ke depan mulai tengkuk, pinggang, 

panggul, bagian belakang menyentuh matras posisi 

gerakan lurus ke depan 

10 

b. Pindahkan berat badan ke depan mulai tengkuk, pinggang, 

panggul bagian belakang menyentuh matras posisi 

gerakanmiring 

7,5 

c. Pindahkan berat badan ke depan mulai tengkuk, pinggang, 

panggul bagian samping menyentuh matras 

5 

d. Pindahkan berat badan ke depan mulai dari tengkuk, 

pinggang, panggul bagian samping tidak menyentuh 

matras 

2,5 
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Sambungan Lampiran 3. 

 

C. Sikap Akhir 

9. Posisi kaki 

No Pelaksanaan skor 

a. Sikap jongkok 10 

b. Sikap duduk kaki ditekuk 7,5 

c. Sikap duduk selunjur 5 

d. Sekap berbaring/tidur 2,5 

10. Posisi Lengan 

No Pelaksanaan skor 

a. Kedua lengan ke depan 10 

b. Kedua lengan ke atas 7,5 

c. Kedua lengan ke bawah / menyentuh matras 5 

d. Kedua lengan ke belakang 2,5 

 

 

 

 

  

Nilai Akhir = nilai yang didapat dari semua indikator 
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Lampiran 4. Surat Permohonan Expert Judgment 

 
  



76 
 

Lampiran 5. Surat Kesanggupan Expert Judgment 
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Lampiran 6. Surat Peryataan Expert Judgment 
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Lampiran 7. Surat Ijin Uji Coba Penelitian 
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Lampiran 8. Data Uji Coba Instrumen 

 

Data Uji Coba Instrumen (Guling Depan) 

No 

Sikap 

Awal 
Gerak Mengguling 

Sikap 

Akhir Total 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 5 2,5 67,5 

2 5 7,5 5 5 5 7,5 7,5 7,5 7,5 5 62,5 

3 7,5 5 5 7,5 5 7,5 7,5 7,5 5 5 62,5 

4 7,5 10 10 10 10 7,5 7,5 10 10 7,5 90 

5 5 5 5 5 5 5 7,5 7,5 5 5 55 

6 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 5 72,5 

7 7,5 7,5 5 7,5 5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 70 

8 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 5 72,5 

9 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 5 72,5 

10 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 5 72,5 

11 7,5 7,5 5 5 5 7,5 5 5 2,5 2,5 52,5 

12 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 5 7,5 7,5 10 5 72,5 

13 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 100 

14 10 10 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 5 5 75 

15 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 5 72,5 

16 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 100 

17 7,5 7,5 7,5 7,5 5 5 5 5 5 5 60 

18 5 5 5 7,5 5 5 7,5 5 2,5 2,5 50 

19 7,5 10 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 5 5 72,5 

20 10 10 10 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 5 5 77,5 

21 10 10 10 10 10 10 7,5 7,5 7,5 7,5 90 

22 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 100 

23 10 10 7,5 7,5 5 5 5 5 2,5 5 62,5 

24 5 5 5 5 5 5 5 5 2,5 2,5 45 

25 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 100 

26 10 10 10 10 10 7,5 10 10 10 7,5 95 

27 10 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 5 2,5 5 67,5 

28 7,5 7,5 7,5 7,5 5 5 5 5 5 5 60 
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Lampiran 9. Uji Valid dan Reliabel 

1. Uji Validitas 

Berdasarkan hasil analisis diatas dapat diketahui bahwa : 

a. Kriteria no. 1 valid karena nilai sig. 0,00<0,05 dengan nilai validitas 

adalah 0,787 

b. Kriteria no. 2 valid karena nilai sig. 0,00<0,05 dengan nilai validitas 

adalah 0,824 

c. Kriteria no. 3 valid karena nilai sig. 0,00<0,05 dengan nilai validitas 

adalah 0,893 

d. Kriteria no. 4 valid karena nilai sig. 0,00<0,05 dengan nilai validitas 

adalah 0,922 

e. Kriteria no. 5 valid karena nilai sig. 0,00<0,05 dengan nilai validitas 

adalah 0,949 

f. Kriteria no. 6 valid karena nilai sig. 0,00<0,05 dengan nilai validitas 

adalah 0,886 

g. Kriteria no. 7 valid karena nilai sig. 0,00<0,05 dengan nilai validitas 

adalah 0,851 

h. Kriteria no. 8 valid karena nilai sig. 0,00<0,05 dengan nilai validitas 

adalah 0,909 

i. Kriteria no. 9 valid karena nilai sig. 0,00<0,05 dengan nilai validitas 

adalah 0,812 

j. Kriteria no. 10 valid karena nilai sig. 0,00<0,05 dengan nilai validitas 

adalah 0,613 

Dan dari keseluruhan kriteria tersebut validitas instrumen bila diambil 

rata-rata sebesar  0,845. 

 

2. Uji Reliabilitas Instrumen 

 

 

 

 

 

 

Berdasarkan hasil uji reliabilitas instrumen maka dapat diketahui bahwa 

instrumen tersebut reliabel dengan nilai reliabilitasnya sebesar 0,765 

Correlations 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Total Pearson 

Correlation 
,787 ,824 ,893 ,922 ,949 ,886 ,851 ,909 ,812 ,613 

Sig. (2-tailed) ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,001 

N 28 28 28 28 28 28 28 28 28 28 

Interpretation Valid Valid Valid Valid Valid Valid Valid Valid Valid Valid 

Reliability Statistics 

 Cronbach's 

Alpha N of Items Interpretation 

,765 10 Reliabel 
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Lampiran 10.Lembar Pengesahan Penelitian 
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Lampiran 11. Surat Ijin Penelitian UNY 
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Lampiran 12. Surat Ijin Penelitian SETDA DIY 
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Lampiran 13. Surat Ijin BAPPEDA Sleman 
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Lampiran 14. Surat Keterangan Ijin Penelitin dari Sekolah 
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Lampiran 15. Surat Ijin Peminjaman Alat  
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Lampiran 16. Hasil Data Tes Kelentukan Togok 

Tes Kelentukan Togok 

No Tes 1 Tes 2 Terbaik  

1 22,5 20 22,5 

2 38,5 39 39 

3 30 30 30 

4 27,5 27,5 27,5 

5 31,5 31 31,5 

6 29,5 28 29,5 

7 23 22,5 23 

8 25 35,5 35,5 

9 36,5 38,5 38,5 

10 33,5 34 34 

11 38,5 39,5 39,5 

12 30 30,5 30,5 

13 27 28,5 28,5 

14 21 21 21 

15 32 32,5 32,5 

16 33,5 32 33,5 

17 36,5 36,5 36,5 

18 26 22 26 

19 37 35,5 37 

20 22 22 22 

21 30,5 31,5 31,5 

22 25 25 25 

23 28 38,5 28,5 

24 31,5 33,5 33,5 

25 28 28 28 

26 30,5 32,5 31,5 

27 34 34 34 

28 27 27 27 

29 31 31 31 

30 28 30 30 

31 20 20 20 

32 30,5 32,5 32,5 

33 24 23 24 

34 28 29,5 29,5 
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Sambungan Lampiran 16 

 

35 23,5 20 23,5 

36 26 25,5 26 

37 24 23,5 24 

38 27,5 25 27,5 

39 25,5 27 27 

40 28 28 28 

41 23,5 24,5 24,5 

42 35 35,5 35,5 

43 23 22,5 23 

44 35,5 34 35,5 

45 31,5 30,5 31,5 

46 36,5 38 38 

47 30,5 32 32 

48 35 35 35 

49 33 33 33 

50 24 25 25 

51 29 27 29 

52 35,5 36 36 

53 34 33,5 34 

54 31 31 31 

55 28 29 29 

56 32 32 32 

57 37,5 38 38 

58 29 27 29 

59 35 33 33 

60 30 30 30 

61 24,5 24 24,5 

62 28 28 28 

63 25 26 26 

64 35 35 35 

 

 

  



89 
 

Lampiran 17. Hasil Data Tes Kekuatan Otot Lengan 

 

TES KEKUATAN OTOT LENGAN 

No 
tes 1 tes 2 terbaik 

Jumlah Rata2 
pull push pull push pull  push 

1 6,5 4 6 3,5 6,5 4 10,5 5,25 

2 13 14,5 15,5 12,5 15,5 14,5 30 15 

3 17,5 18 18 15 18 18 36 18 

4 7 7 8 9 8 9 17 8,5 

5 9 11 12 9 12 11 23 11,5 

6 11 6 9 9 11 9 20 10 

7 5 6 11 8 11 8 19 9,5 

8 15 14 10 10 15 14 29 14,5 

9 17,5 20 12 16 17,5 20 37,5 18,75 

10 10,5 6 9 14 10,5 14 24,5 12,25 

11 17 17,5 18 17,5 18 17,5 35,5 17,75 

12 17 13,5 17 17 17 17 34 17 

13 6 10 6 12 6 12 18 9 

14 9 10 9,5 10 9,5 10 19,5 9,75 

15 6 6 6 13 6 13 19 9,5 

16 11 14,5 9 15 11 15 26 13 

17 17 10 12 9 17 10 27 13,5 

18 16 12 17 16 17 16 33 16,5 

19 15 12 12 12,5 15 12,5 27,5 13,75 

20 7 14 7 12 7 14 21 10,5 

21 12 10 12 9 12 10 22 11 

22 6 10 6 9 6 10 16 8 

23 6 11,5 7 11 7 11,5 18,5 9,25 

24 9 11 10 13 10 13 23 11,5 

25 5 6,5 5 5 5 6,5 11,5 5,75 

26 9 8,5 9 10 9 10 19 9,5 

27 15 10 18 11 18 11 29 14,5 

28 6,5 11,5 5 9 6,5 11,5 18 9 

29 18,5 15 12 15 18,5 15 33,5 16,75 

30 6 9 5 10,5 6 10,5 16,5 8,25 

31 11 11 9 10 11 11 22 11 

32 15 9 14 5 15 9 24 12 

33 6 6 5,5 10,5 6 10,5 16,5 8,25 
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Sambungan Lampiran 17 

 

34 14 10 16 9 16 10 26 13 

35 5,5 4 5,5 2 5,5 4 9,5 4,75 

36 10 14 7 13 10 14 24 12 

37 10 11 5 12 10 12 22 11 

38 8,5 11 7 10 8,5 11 19,5 9,75 

39 6 7 5 10 6 10 16 8 

40 8 4 6 4 8 4 12 6 

41 6 10 7 11 7 11 18 9 

42 5,5 10 10,5 9,5 10,5 10 20,5 10,25 

43 5 4 4,5 4 5 4 9 4,5 

44 13,5 9 11 4 13,5 9 22,5 11,25 

45 18 15 15 16 18 16 34 17 

46 8,5 15 15 6 15 15 30 15 

47 11 12 9 10 11 12 23 11,5 

48 10 10,5 10 11 10 11 21 10,5 

49 14 3,5 8 10 14 10 24 12 

50 12,5 10,5 10 10,5 12,5 10,5 23 11,5 

51 6 10 8 12 8 12 20 10 

52 8,5 13 14 15,5 14 15,5 29,5 14,75 

53 8 4 9 3,5 9 4 13 6,5 

54 8 11,5 10 11,5 10 11,5 21,5 10,75 

55 6 7 7 7 7 7 14 7 

56 9 9 10,5 6 10,5 9 19,5 9,75 

57 18 15 6 10 18 15 33 16,5 

58 5 10 5 9 5 10 15 7,5 

59 9 10 10 10 10 10 20 10 

60 15 16 20 18 20 18 38 19 

61 6 6 6 6 6 6 12 6 

62 10 13 9 12 10 13 23 11,5 

63 6 5 6 5 6 5 11 5,5 

64 16,5 13 12 13,5 16,5 13,5 30 15 
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Lampiran 18. Hasil Data Kemampuan Guling Depan 

 

Tes Kemampuan Guling Depan 

No  

Sikap 

Awal 
Gerak Mengguling 

Sikap 

Akhir Jumlah 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 2,5 2,5 2,5 10 10 10 10 10 7,5 5 70 

2 10 7,5 10 10 7,5 10 7,5 7,5 7,5 10 87,5 

3 10 10 10 10 10 10 10 10 7,5 10 97,5 

4 2,5 7,5 10 7,5 7,5 10 7,5 7,5 5 5 70 

5 2,5 7,5 7,5 10 7,5 10 10 10 5 5 75 

6 7,5 5 7,5 10 10 10 7,5 7,5 5 5 75 

7 2,5 7,5 7,5 10 7,5 7,5 7,5 7,5 10 5 72,5 

8 5 10 5 10 7,5 10 10 10 10 10 87,5 

9 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 100 

10 2,5 10 10 10 7,5 10 10 10 10 2,5 82,5 

11 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 100 

12 5 10 5 10 7,5 10 10 10 10 10 87,5 

13 10 7,5 10 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 5 2,5 72,5 

14 5 5 10 10 7,5 7,5 7,5 5 5 2,5 65 

15 7,5 7,5 7,5 10 7,5 10 10 10 5 2,5 77,5 

16 7,5 7,5 7,5 10 10 10 10 10 5 5 82,5 

17 5 7,5 10 10 7,5 10 10 10 10 10 90 

18 7,5 10 7,5 10 7,5 10 10 10 7,5 10 90 

19 2,5 10 10 10 10 10 10 7,5 7,5 10 87,5 

20 5 7,5 5 7,5 7,5 7,5 7,5 5 5 2,5 60 

21 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 10 7,5 10 10 2,5 77,5 

22 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 5 2,5 2,5 5 60 

23 7,5 7,5 7,5 10 7,5 7,5 7,5 10 5 2,5 72,5 

24 5 10 10 10 10 10 10 10 5 2,5 82,5 

25 5 7,5 5 7,5 7,5 7,5 7,5 2,5 5 5 60 

26 5 5 5 10 10 10 10 10 5 10 80 

27 5 10 5 10 7,5 10 10 10 10 5 82,5 

28 7,5 10 7,5 10 7,5 10 7,5 5 5 2,5 72,5 

29 5 10 5 10 10 10 10 7,5 10 10 87,5 

30 10 10 10 10 7,5 7,5 7,5 7,5 5 2,5 77,5 

31 5 5 5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 5 2,5 60 

32 7,5 7,5 7,5 10 7,5 10 10 10 7,5 2,5 80 
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Sambungan Lampiran 18 

 

33 5 7,5 5 7,5 7,5 7,5 7,5 10 5 5 67,5 

34 5 10 5 10 7,5 10 10 10 5 5 77,5 

35 5 5 5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 5 2,5 60 

36 5 10 5 7,5 7,5 10 10 10 5 5 75 

37 2,5 10 2,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 5 5 62,5 

38 5 10 5 7,5 7,5 7,5 10 7,5 5 5 70 

39 5 10 5 7,5 10 7,5 7,5 7,5 5 2,5 67,5 

40 10 10 10 5 7,5 7,5 5 2,5 2,5 2,5 62,5 

41 5 7,5 5 7,5 7,5 7,5 7,5 5 5 2,5 60 

42 7,5 7,5 7,5 10 7,5 7,5 7,5 10 5 10 80 

43 2,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 5 2,5 2,5 2,5 52,5 

44 5 10 5 10 10 10 10 10 10 10 90 

45 10 10 10 10 7,5 7,5 10 10 5 10 90 

46 10 10 10 10 7,5 10 10 10 7,5 10 95 

47 2,5 10 2,5 10 10 10 10 10 10 5 80 

48 5 10 5 10 7,5 10 10 10 5 5 77,5 

49 2,5 10 2,5 10 7,5 10 10 10 10 10 82,5 

50 5 2,5 5 10 7,5 10 10 10 7,5 10 77,5 

51 5 5 5 7,5 7,5 10 10 7,5 10 10 77,5 

52 5 10 5 10 7,5 10 10 10 7,5 10 85 

53 10 10 10 7,5 7,5 7,5 7,5 10 5 10 85 

54 10 10 10 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 5 5 77,5 

55 7,5 7,5 7,5 10 7,5 7,5 7,5 7,5 5 5 72,5 

56 10 5 10 10 7,5 10 10 10 7,5 10 90 

57 10 10 10 10 7,5 10 10 10 7,5 10 95 

58 10 10 10 7,5 7,5 7,5 5 5 5 2,5 70 

59 5 10 7,5 10 7,5 7,5 7,5 5 5 5 70 

60 10 10 10 10 10 7,5 7,5 7,5 10 10 92,5 

61 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5 2,5 5 2,5 62,5 

62 2,5 10 2,5 10 7,5 10 10 10 5 2,5 70 

63 2,5 2,5 2,5 10 7,5 7,5 7,5 10 5 10 65 

64 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 100 
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Lampiran 19. Statistik Data Penelitian 
 

 

Statistics 

  kelentukan kekuatan guling 

N Valid 64 64 64 

Missing 0 0 0 

Mean 30.1250 11.1719 77.5312 

Median 30.0000 10.8750 77.5000 

Mode 31.50
a
 11.50 77.50 

Std. Deviation 
4.86076 3.64547 

1.15652E

1 

Range 19.50 14.50 47.50 

Minimum 20.00 4.50 52.50 

Maximum 39.50 19.00 100.00 

a. Multiple modes exist. The smallest value 

is shown 
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Lampiran 20. Analisis Data dan Uji Hipotesis 

 

1. Uji Normalitas 

 

2. Uji Linieritas 

a. Kelentukan Togok*Guling Depan 

 

 

b. Kekuatan Otot Lengan*Guling Depan 
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Sambungan lampiran 20 

 

3. Uji Hipotesis 
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Sambungan Lampiran 20 
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Lampiran 21. Dokumentasi 

 

Uji coba instrumen guling depan di SMP N 2 Kasalan, Sleman Yogyakarta 

 

Tes kekuatan otot lengan Tes kelentukan togok 

 
 

Tes guling depan  Pembagian snack 

 

 


