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Abstrak

Tujuan dilakukan penelitian ini adalah untuk meningkatkan kemampuan
guling depan dengan pembelgjaran yang variatif pada siswa kelas 4 SDN Krebet 3
Masaran SragenTahunAjaran 2015/2016.

Pada penelitian ini variabel bebas disebut juga sebagai prediktor dan
variabel terikat yang disebut juga sebagai kriterium. Teknik pengumpulan data
dalam penelitian ini adalah menggunakan teknik tes dan pengukuran. Adapun
jenis tes yang digunakan adalah: (1) Observasi, (2) Wawancara, (3) Dokumentasi,
(4) Catatan Lapangan.

Penelitian tindakan kelas dilakukandengan dua
siklus.Hasil penelitianmenunjukkanadanyapeningkatan hasil pembelgaran senam
lantai guling depan melalui pembelgjan bervariasi. Nilai rata-rata siswa pada
kondisi awal sebesar 63,47 dengan persentase ketuntasan sebesar 19,04%. Kondisi
tersebut mengalami peningkatan nilai rata-rata siswa pada siklus | yaitu sebesar
66,87 dan persentase ketuntasan sebesar 28,57%. Namun, peningkatan tersebut
masih belum mencapai target yang  ditetapkan  sebelumnya
Olehkarenaitupenelitiandilanjutkan ke siklus I1. Nilai rata-rata kemampuan senam
lantai guling depan siswa kembali mengalami peningkatan sebesar 76,30 dengan
persentase ketuntasan sebesar 80,95%. Hal tersebut menunjukkan bahwa target
yang telah ditetapkan sebelumnya sudah tercapai sehingga penelitian dihentikan
pada siklus I1. Proses pembelgjaran senam lantai guling depan melalui pendekatan
permainan modifikas berlangsung dinamis dan menyenangkan dan hasil
pengamatan terhadap guru saat pembel gjaran juga meningkat di setiap pertemuan.

A. Pendahuluan
Undang-Undang Sistem Pendidikan Nasional Pasal 1 ayat 1 yang
menyatakan bahwa: “

“Pendidikan adalah usaha sadar untuk menyiapkan peserta didik
melalui kegiatan bimbingan, pengajaran, dan atau latihan bagi peranannya
di masa yang akan datang”, pendidikan yang bukan hanya sebagai sarana
untuk menyiapkan individu bagi kehidupannya di masa depan, tetapi juga
untuk kehidupan anak masa sekarang yang sedang mengalami
perkembangan menuju ke tingkat pendewasaan”.
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Pendidikan berupaya menciptakan kondis yang kondusif bagi
perkembangan anak agar mampu berkembang secara optimal. Pada proses
pendidikan, anak aktif mengembangkan diri dan guru aktif membantu
menciptakan kemudahan untuk perkembangan yang optimal tersebut.
Pendidikan jasmani pada dasarnya merupakan pendidikan melalui aktivitas
jasmani yang dijadikan sebagai media untuk mencapai perkembangan
individu secara menyeluruh. Salah
satumateridalamPendidikanJasmaniadalahsenam.Menurut  Imam Hidayat
(2000: 9), senam sebagai suatu latihan tubuh yang dipilih dan dikonstruk
dengan sengaja, dilakukan secara sadar dan terencana, disusun secara
sistematis dengan tujuan meningkatkan kesegaran jasmani, mengembangkan
keterampilan dan  menanamkan nilai-nilai  mental  spiritual”.
Pembel g aransenamterdiridaribeberapanomor, diantaranyasenamartistik,
senamaerobicdansenam lantai

Sikap senam lantai guling depan dimulai dengan jongkok dengan kedua
kaki agak dibuka dan kedua tumit diangkat lalu kedua telapak tangan diletakkan
pada matras dan kedua lengan lurus dan sgagar dengan bahu. Kemudian
gerakannya dimulai dengan mengangkat pinggul ke atas sehingga kedua lutut
lurus dan berat badan berada pada kedua tangan sambil membengkokkan kedua
sikut ke samping masukan kepala diantara kedua tangan sampai seluruh pundak
mengenai matras dan pinggul didorong kedepan pelan-pelan. Kemudian sikap
akhir dimulai dengan jongkok dan kedua tumit diangkat dan kedua lengan lurus
kedepan serong keatas kemudian berdiri tegak.

Dari hasil pengamatan di lapangan untuk kegiatan senam lantai terutama
senam lantai guling depan tidak banyak diminati oleh para siswa pada siswa kelas
4 SDN Krebet 3 Masaran SragenTahunAjaran 2015/2016. Hal ini disebabkan
karena pembelgjaran senam lantai guling depan lebih memfokuskan kepada
gerakan-gerakan dan keterampilan yang sesuai dengan aturan dalam melakukan
gerakan guling depan. Selainitusiswaterlihatpasifdankuranganantusiasselama
proses pembelgaran, hal itu dapat dilihat dari aktivitas siswa yang banyak duduk,
mengobrol, gaduh, dan hanyasedikitsswa yang mencoba mempraktikkan.
Faktorl ainnyaadal ahprasaranadansaranauntuksenaml antai yang
kurangmendukung.Selain itu kurangnya kemampuan guru dalam menerapkan
metode pembelgaran yang mnyenangkan mengakibatkan siswa menjadi tidak

bersemangat dan menurunkan keaktifan siswa dalam proses belajar mengajar.
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Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dipaparkan maka penedliti
mengambil judul “Peningkatkan Kemampuan Senam Guling Depan dengan
Pembelgjaran Bervarias pada Siswi Kelas 4 SDN Krebet 3 Masaran
SragenTahunAjaran 2015/2016.

B. KajianPustaka

1. GulingDepanatauRoll Depan

Roll depan yang baik, ada beberapa teknik yang harus diperhatikan, berikut
adalah  gerakan-gerakan yang harus diperhatikan menurut  Biasworo
Adisuyanto(2009:79) antara lain:

a) Sikap awal, posisi tegak kedua tangan ke atas. Pada posisi ini, kedua lutut
dan kedua siku dalam posisi lurus. Telapak tangan dibuka dan seluruh jari
posisi rapat.

b) Turunkan kedua tangan secara perlahan seiring dengan turunnya kepala,
pandangan mata mengikuti telapak tangan. Saat menurunkan kedua tangan
dan kepala, skap dada membusung dan punggung tidak membungkuk.
Kedua siku dan kedua lutut kaki tetap dalam keadaan lurus.

c) Kaetika kedua telapak tangan menyentuh dasar lantai, tekuk kedua lutut
secara perlahan.

d) Masukkan kepala hingga dagu berimpit dengan dada, dan posisi kedua siku
masih lurus.

e) Kemudian secara bersama-sama kedua lutut kaki dan kedua siku ditekuk,
hingga tengkuk menempel dasar lantai.

f) Kedua kaki sedikit mendorong dasar lantai, secara otomatis tubuh
berguling ke depan. Saat kondisi ini, posisi dagu tetap menempel dada dan
lutut betul-betul ditekuk, sedangkan punggung harus melengkung. Saat
berguling, mulai dari tengkuk, punggung, sampai dengan pinggul harus
berurutan secara bergantian.

g) Kaetika punggung menyentuh dasar lantai, secara cepat posisi kedua tangan
memegang lutut sampai dengan pinggul menyentuh dasar lantai. Ingat,
pada posis ini mulai kepala, punggung sampai dengan pinggul dalam
posisi melengkung segaris.

h) Ketika telapak kaki menyentuh dasar lantai, dan sedikit sisa laju
percepatan dari perlakuan berguling berakibat badan sedikit condong ke
depan. Untuk menghindari kelebihan dorongan, segera kedua kaki ditekan.
Posisi kedua tangan segera diluruskan, dan arah pandangan ke telapak
tangan.

i) Berdiri ke sikap awal, posisi berdiri tegak kedua tangan diangkat ke atas.
Pada posisi ini, kedua lutut dan kedua siku dalam posisi lurus. Telapak
tangan dibuka dan diseluruh jari posisi rapat.
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2. GulingkeBelakangatauRoll Belakang
Beberapa teknik yang harus diperhatikan, berikut adalah gerakan-gerakan
yang harus diperhatikan, menurut Biasworo Adisuyanto(2009:83) antaralain:

a) Sikap awal posisi, posisi berdiri tegak kedua tangan diangkat ke atas. Pada
posisi ini, kedua lutut dan siku dalam posisi lurus. Telapak tangan dibuka
dan seluruh jari rapat,

b) Turunkan kedua tangan secara perlahan kearah belakang disamping
pinggul (pantat). Seiring turunnya tangan, tekuk kedua lutut secara
perlahan, pandangan mata tetap menghadap kedepan,

c) Tekuk kedua lutut hingga pantat menyentuh dasar lantai. Agar turunnya
pantat tidak terhentak kelantai, ditahan terlebih dahulu oleh kedua tangan.
Pandangan mata tetap kedepan. Saat menurunkan kedua tangan, kedua siku
tetap dalam keadaan lurus.

d) Ketika pantat menyentuh dasar lantai, secara cepat tangan beralih
memegang lutut dan dorongkan badan kearah belakang. Pada posis ini
hingga guling, punggung betul-betul melengkung dan posisi kepaa di
sekitar paha.

e) Kaetika pantat sudah mencapai ke atas, secara cepat kedua tangan beralih
disamping kepala dan sggjar dengan telinga. Lutut harus dipertahankan
dalam kondisi tetap ditekuk sampai dengan kedua telapak kaki menyentuh
dasar lantai di belakangnya.

f) Saat kedua telapak kaki menyentuh dasar lantai, dorong kedua tangan
secara bersama.

g) Lakukan dorongan tangan hingga siku betul-betul lurus dan posisi badan
sudah berada pada posisi jongkok.

h) Ketika keseimbangan sudah stabil, luruskan kedua lutut kaki bersamaan
dengan mengangkat kedua tangan hingga ke atas dan kembali ke sikap
awal.

a. BentukPermainandalamPembel ajaranGulingDepan

Senamlantai gulingdepanadal ahgerakanmenggulingdengan
posi s badanmengarahkedepankemudianmenggulingkedepandengantumpuan
keduatangan yang kuatdiakhiridengansikapawal .
Adanyaunsurtumpuantangan yang kuatdangerakanmenggulingkedepan,
makadal amkarakteri stikpermai nanyangakandi sampai kankepadasi swa,
keduaunsurtersebutberadadi dalampermai nanitu.
Bentuk/model permainan yang berhubungandengangerakanmengguling

kedepan, antara lain sebagaiberikut:

1. Bermainmenirukangajahberjalan
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Cara bermai nadal ahdengansi swadi bagi menjadi duakel ompok,
tigasi swaadal ahberjalanmenirukangajah, bejalandengankeduatangandankedua kaki,
daguditempelkan di dada sambilmenjepitkertas, tangandan kaki lurusberjalandarititi
A  ketitik B  (jaraktitik A  sampaititik B janganterlalujauh), di
lakukandengancaraestafet.  Saatberjalanusahakankertastetap  di jepit  di
dadamengunakandagudankertasangansampaijatuh/l epas.

Gambar2. 1. Modifikasi Permai nanGal ahBerjalandengan Median Kertas

2. Bermainkapalgoyang

Cara bermainadalahdengansiswaberbaring di atasmatrasmenghadapkeatas,
kemudiankedual utut di pegangmengunakankeduatangan,
denganposisikeduatangansalingmengkaitlutut kaki,
waktumel akukangerakankapal goyangtengkukanakberusahamenyentuhkedual utut
kaki tanpamel epaskai tantangandanberusahabergerakbaj ukedepandanbel akang.

Gambar 2. 2. Permainankapal goyang

3. Permainankombinas masuk/mel ewati simpai mel akukangerakanmenggulingkede

pan
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Cara bermaindengananak di  bagimenjadi 2  kelompokmasing-
masi ngdari kel ompoksal ahsatuanakbertugas memegangsimpai di atas
matrasdananak yang lain siap-siap untukmelakukan
L ombamasukataumel ewati untukmencobamempratekkangerakanmengulingkedepan.
Gerakankombinasimasukataumel ewati simai danmenggulingkedepandil akukandenga
ncarajongkok, masukankeduatangankedal amsimpai,

dansel anjutnyamel akukangerakanmenggulingkedepan di atasmatras.

Gambar 2. 3.

K ombinasi masuk/mel ewati simpai mel akukangerakanmenggulingkedepan

4. Permainanmodifikasi berantai sentuhpundaktangan

Cara bermai nadal ahdengananakdi bagi menj adi 2 atau 3
kel ompok,di sesuai kandenganjumlahsi swadengantujuan agar
setiapkel ompokmendapatkanj uml ahpersonil yang sama.
Siswadal amsatukel ompokberbari sl ul uskebel akangdenganposi simengadapkedepand
enganjarak 1 meter berada di depanmatras. Terdengarbunyipeluitdari guru
sebagaiandan permainan di mulai makaanak yang berada  di
posisibarisanbel akangsegeramenyentuh  pundaktemanya yang berada di
depanya. Temandidepanya yang
tersentuhpundaknyamakansegeramel akukangerakan yang
samayaitumenyentuhpundakteman yang berada di depannya, dilakukanurut
sampaidepan. Anak yang berada di barisan paling depanjikapundaknya di
sentuhtemandi bel akangnyamakasegeraberj al ankedepansampai tepatberada di
depanmatrasdanmencobamemprati kkangerakanmengulingkedepan.

. . s To remove this message, purchase the
SOLID CONVERTER PDF > s nesas s te



Peningkatan Kemampuan Senam Guling Depan Dengan Pembelajaran Bervarias
Pada SiswaK elas4SDN Krebet 3 Masaran SragenTahunAjaran 2015/2016
Oleh :lwanAryaKusuma

Setelahanaktersebutmempratikkangerakanmenggulingkedepanmakasegeraberdirida
nlewatsampi ngbari sankel ompokuntukberlarimenujuposi sibarisan paling
bel akangsampai posi si bel akangmel akukangerakansentuhpundaksepertiawal .

Gambar 2. 4. Modifikasi berantingsentuhpundaktangan
C. MetodologiPenelitian

Penelitian sdlanjutnya dilakukan 2 siklus, masing-masing kegiatan utamanya
yang ada pada setiap siklus yaitu : (a) Perencanaan, (b) Pelaksanaan, (c) Pengamatan,

(d)refleksi.
1 DEDENCANA AN \
SIKTIIST [ I DET AWQANA AN I
1 DEDENOCANA AN \

A REET FKKQT criz1 11l l 7 el Ave,\mn,uu

Gambar 3.1 Alur Pelaksanaan Penelitian Tindakan Kelas

4 RERT FKKT
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(Sumber: Suharsimi Arikunto, 2008:16)

D. Hasil
1. Kondisi Awal

Berdasarkan tes uji kompetensi dasar senam pada materi senam lantai
guling depan, ternyata hasilnya masih kurang memuaskan, padahal guru sudah
berusaha semaksimal mungkin agar siswa memahami. Hasil belgjar dari ranah
kognitif didapat hasil rerata skor sebesar 60,7, rerata skor nilai ranah afektif siswa
sebesar 67,5, dan rerata skor hasil belgjar pada ranah psikomotor sebesar 64,8.
Penilaian guling depan diperoleh dari hasil nilai tertinggi siswa adalah 70 dan
nilai terendah 55. Nilai rata-rata kelas untuk materi meroda hanya sebesar 63.47,
dengan jumlah siswa yang “tuntas” hanya sebanyak 4 siswa (19,04%) dari jumlah
siswa seluruhnya 21 siswa. Sedangkan siswa yang “tidak tuntas” sebanyak 17
siswa (80,95%) dari jumlah seluruhnya 21 siswa. Sehingga disimpulkan bahwa
nilai siswa kelas 1V dalam pembelgaran senam lantai materi guling depan di
semester | tahun pelgjaran 2015/2016 masih belum sesuai dengan indikator 39
keberhasilan belgar siswa. Indikator keberhasilan pembelgaran siswa yang
diterapkan di SDN Krebet 3 Masaran Sragen Tahun Ajaran 2015/2016 adalah
minimal sebesar 75% dari total siswa dalam satu kelas telah mencapal kriteria
“tuntas”.

Oleh karena itu peneliti meminta bantuan teman segawat untuk
bersamasama mengidentifikasi kekurangan pembelgjaran pada mata pelajaran
Penjasorkes yang telah dilaksanakan. Sehingga peneliti dan kolaborator
menggunakan pendekatan permainan sebagai aat bantu pembelgjaran guling
depan.

a. Hasil PengamatanSiklus |

Pengamatan yang digunakan untuk mengamati pembelgaran guling depan
melalui pendekatan permainan dibuat menggunakan kriteria penilaian supaya
mudah menyimpulkan hasil pengamatan. Hasil pengamatan kolaborator terhadap
guru pada pembelgjaran siklus | menghasilkan skor sebesar 70 (kategori cukup).
Hasil pengamatan terhadap pembelgaran senam lantai guling depan melalui

pendekatan permainan modifikas pada siswa kelas IV pada siswa kelas 4 SDN
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Krebet 3 Masaran Sragen tahun gjaran 2015/2016 pada siklus | disgjikan pada

tabel 4 sebagai berikut:

Tabel 1. Penilaian Psikomotor Guling Depan Siklus |

Aspek

Keterangan

Rata-Rata Nilai

Jumlah Peserta Didik Tuntas

Jumlah Peserta Didik Belum Tuntas

Presentase K etuntasan

Persentase yang Belum Tuntas

b. Hasil PengamatanSiklusl|

Pengamatan yang digunakan untuk mengamati pembelgaran guling depan

melalui pendekatan permainan modifikasi dibuat menggunakan kriteria penilaian

supaya mudah menyimpulkan hasil pengamatan. Hasil pengamatan kolaborator

terhadap guru pada pembelgjaran siklus | menghasilkan skor sebesar 70 (kategori
sedang) dan meningkat pada siklus Il sebesar 90 (kategori baik). Hasil

pengamatan terhadap pembelgjaran senam lantai guling depan melalui pendekatan

permainan pada siswa kelas IVSDN Krebet 3 Masaran Sragen pada siklus Il

disgjikan padatabel 5 sebagai berikut:

Tabel 2. Penilaian Psikomotor Guling Depan Siklus 1

Aspek

Keterangan

Rata-Rata Nilai

Jumlah Peserta Didik Tuntas

Jumlah Peserta Didik Belum Tuntas

Presentase K etuntasan

80,95%

Persentase yang Belum Tuntas

19,04%
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¢. Pembahasan

Hasil penelitian pembelgaran senam lantai guling depan melalui
pendekatan permainan modifikass SDN Krebet 3 Masaran Sragen tahun garan
2015/2016 dari siklus | dan siklus |1 disgjikan padatabel 6 di bawahini:

Tabel 3. Peningkatan Hasil Siklus | dan Siklus i

No Aspek Siklus| Siklus |l
1 | Jumlah nilai 4213 4807
2 | Nila Rata-rata 66,87 76,30
3 | Persentase ketuntasan 28,57% 80,95%

Peningkatan hasil pembelgjaran senam lantai guling depan melalui
pendekatan permainan pada siswa kelas IVSDN Krebet 3 Masaran Sragen tahun
gjaran 2015/2016 ditandai dengan peningkatan nilai rata-rata siswa. Nilai rata-rata
siswa pada kondis awal sebesar 63,47 dengan persentase ketuntasan sebesar
19,04%. Kondisi tersebut mengalami peningkatan nilai rata-rata siswa pada siklus
| yaitu sebesar 66,87 dan persentase ketuntasan sebesar 28,57%. Namun,
peningkatan 48 tersebut masih belum mencapai target yang ditetapkan
sebelumnya. Kemudian setelah melanjutkan ke siklus 1l nilai rata-rata
kemampuan guling depan siswa kembali mengalami peningkatan sebesar 76,30
dengan persentase ketuntasan sebesar 80,95%. Hal tersebut menunjukkan bahwa
target yang telah ditetapkan sebelumnya sudah tercapai sehingga penelitian
dihentikan pada siklus I1. Proses pembelgjaran senam lantai guling depan melalui
pendekatan permainan pada siswa kelas IVSDN Krebet 3 Masaran Sragen tahun
gjaran 2015/2016 berlangsung dinamis dan menyenangkan, serta karakter siswa
dari tanggung jawab, percaya diri, kompetitif, dan semangat juga meningkat di
setiap pertemuan. Peserta didik aktif melaksanakan tugas dan mengamati gerakan
guling depan dan saling diskusi dengan teman. Dengan demikian dapat
disimpulkan bahwa penelitian berakhir pada siklus 1.
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E. Kesimpulandan saran
1. Kesimpulan

Setelah dilakukan penelitian tindakan kelas dengan dua siklus dan
dilakukan analisis dapat disimpulkan bahwa peningkatan hasil pembelgaran
senam lantai guling depan melalui pembelgan bervariasi ditandai dengan
peningkatan nilai rata-rata siswa. Nilai rata-rata siswa pada kondis awal sebesar
63,47 dengan persentase ketuntasan sebesar 19,04%. Kondisi tersebut mengalami
peningkatan nilai rata-rata siswa pada siklus | yaitu sebesar 66,87 dan persentase
ketuntasan sebesar 28,57%. Namun, peningkatan tersebut masih belum mencapai
target yang ditetapkan sebelumnya. Kemudian setelah melanjutkan ke siklus Il
nilai rata-rata kemampuan senam lantai guling depan siswa kembali mengalami
peningkatan sebesar 76,30 dengan persentase ketuntasan sebesar 80,95%. Hal
tersebut menunjukkan bahwa target yang telah ditetapkan sebelumnya sudah
tercapa sehingga penelitian dihentikan pada siklus I1. Proses pembelajaran senam
lantai guling depan melalui pendekatan permainan modifikasi berlangsung
dinamis dan menyenangkan dan hasil pengamatan terhadap guru saat

pembelgjaran juga meningkat di setiap pertemuan.

2. Saran-saran

Adapun saran-saran yang dapat peneliti sampaikan adalah sebagai berikut:

1. Hendaknya SDN Krebet 3 Masaran Sragen Tahun Ajaran 2015/2016 perlu
menyediakan sarana dan prasarana yang lengkap terutama media
pembelgaran untuk mendukung terlaksananya kegiatan belajar mengajar
yang menyenangkan bagi siswa. Sehingga siswa termotivasi untuk selalu
belgjar dan mengembangkan kemampuannya.

2. Guru harus lebih  mengembangkan  pengetahuannya  mengenai
kegiatankegiatan pembelgjaran dalam peningkatan kemampuan guling depan,
sehingga dapat memberikan pembelgjaran yang lebih bervariasi bagi anak dan
tidak membuat anak bosan.
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